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Completează cu datele tale! 


CERTIFICAT DE NAŞTERE 


CERTIFICAT DE NAISSANCE/ BIRTH 
CERTIFICATE 
SETE ca NE acea da 
Serie/Series No/ Nmb 
DATE PRIVIND COPILUL 
Cod Numeric Personal 
S AA LL ZZ NNNNNC 


Numele 
de familie 
Prenumele 


Data Anul | Luna | Ziua 
naşterii 
Locul Localitatea Județul 
naşterii 


Sexul 


DATE PRIVIND PĂRINȚII 
Numele de 
TATĂL | familie 

Prenumele 
Numele de 
MAMA | familie 

Pre umele 


Act de naştere nr... din 
Inregistrat la 
Menţiuni 


Eliberat de Data 


NUMELE MEU 
Am primit azi o scrisoare 
De la mare depărtare. 
Poştăriţa m-a-ntrebat 
Dacă e adevărat 
Că sunt Dragu Adelina, 
Ori sunt eu, numai vecina? 
Dragu este al meu nume, 
Adelina-mi e prenume. 
Cu părinţii locuiesc 
Şi familia-mi iubesc! 


2011-2012 
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CHESTIONAR *EU ÎN OGLINDĂ: 


Răspunde cât mai sincer la următoarele întrebări: 


1.Cred că mă cunosc: 3. Sunt mândru/ă de mine pentru 
următoarele trei motive: 

a) bine 
b)foarte bine OO OO O epoca Oa Eee tele 
c)nu pot să-mi dau seama OC 
6 a La III III ee a ae E PE Re RPR SR RR 
e) destul 

2. Cel mai mult ţin la părerea: 4. Lucrurile pe care eu le fac cel mai bine 

sunt: 

a) părinților OO getea atena 
b)prietenilor OO OO OU 9 o beta etica Iul 
c) profesorilor OO ou ol ee eat ea aa eu 
d) nu ţin la părerea nimănui 


5. CE ÎMI PLACE: 


f 


Obiective: 


e  autocunoaştere 
e  autoobservare 
e dezvoltarea imaginii de sine 


S 


Fiecare elev își alege un personaj preferat (desene animate, film, carti etc) şi va "cere" acelui personaj 
să îl descrie pe scurt (4-5 caracteristici, pe care să şi le poată justifica). Elevii vor fi tentaţi să descrie 
caracteristici fizice, dar vor fi ghidati în descrierea unor trăsături de caracter, aptitudini, calitati, 
comportament. 

Apare o explorare a propriei persoane, o autoobservare a propriei persoane. 


Sugestii pentru profesor: 


e nu judecaţi critic caracterizările făcute de elevi 

e cereți explicații atunci când credeti că este nevoie ("De ce ar spune mama că esti leneș?") 

e dacă vreti să evidențiați anumite aspecte puteţi sugera categoria în care să fie aleasă persoana 
("Cum te-ar descrie colegul.....?") 
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*AUTOPORTRET* 


Obiectivul: a face cunoștință cu ceilalți şi a te prezenta Gradul de dificultate: scăzut 


e Faza grupului: inițială 


e Vârsta: de la 10 ani în sus 
e Dimensiunea grupului: 5-20 participanți Pa 

e Durata: cel puţin o oră, în funcție de numărul participanților EN 

e Locul desfășurării: o cameră în care participanții sunt așezați în cere, b 

e Materialele: creioane, foi de hârtie ; 
Desfasurare: aE 
Profesorul distribuie fiecărui participant o foaie (tuturor de aceeaşi dimensiune) și un c 
este crearea unui desen sau scrierea unei fraze, care, într-un fel, va folosi la reprezentarea fiecăruia, 
va descrie modul propriu de a fi sau de a simți. Textul scris poate fi chiar și titlul unui film, a unei 
poezii, unui roman, o strofă dintr-un cântec sau orice alt lucru care exprimă cum se percepe fiecare în 
momentul respectiv. 


Elaborarea va fi anonimă şi reală; profesorul va aduna toate lucrările care vor trece pe rând, la 
fiecare participant. Fiecare îşi va spune părerea în privinţa caracterului şi personalitații autorului. 
După ce toate lucrările au fost comentate, fiecare va trebui să spună care text îi aparține și ce a vrut să 
exprime. Discuţia finală va fi liberă. 


Sugestii pentru profesor: 

Ar fi bine să se evite comentariile iniţiale referitoare la texte, pentru a nu influenţa interpretările 
grupului. Observarea celor care au participat mai mult şi a celor care au participat mai puţin, 
acordând mare atenţie şi contribuției la interpretările materialelor produse. Notarea capacităţii de 
acceptare şi eleborare a observaţiilor făcute de alţii la propria muncă. 


*AUTOPREZENTARE 


e Obiectiv: a face cunoștință cu ceilalți şi a te prezenta | 
e Grad de dificultate: scăzut 

e Vârsta: toate vârstele 

e Durata: cel puţin 15 minute 

e Locul desfășurării: oriunde 

e Materiale: coli de hârtie, creioane colorate 


Mod de desfaşurare: 

Toţi participanţii sunt aşezaţi în cerc. Profesorul se va prezenta primul şi îi va invita pe ceilalți să facă 
acelaşi lucru. Va trebui ca aceştia să-și spună adevăratul nume şi ceea ce vor despre ei: vârsta, 
activități preferate, aspect, dorințe etc. O dată terminată autoprezentarea, vor fi solicitați să deseneze 
pe o foaie de hârtie ce sentimente îl încearcă în aceste momente ( după ce a vorbit despre sine în 
cadrul grupului). Variantă:Profesorul îi va întreba daca poziţia scaunelor așezate în cerc le provoacă 
vreo amintire sau vreo emoție anume. 

Sugestii pentru profesor: 

Va fi interesant pentru profesor să-şi noteze ce a spus fiecare, încercând să observe limbajul non- 
verbal. Verbalizarea gândurilor ce precedă prima întâlnire înlătură tensiunea şi anxietatea și 
predispune participanţii la o colaborare fructuoasă. De la amintirile stârnite de dispoziția în cerc se 
poate ajunge la bucurie sau la preocuparea participanților în legatură cu faptul că se găsesc alături de 
ceilalți într-o poziţie egală și "descoperită". Se poate folosi o povestire sau o amintire ca punct de 
plecare pentru o psihodramă. 

Jocul poate fi folosit la început de ciclu şcolar în prima oră de dirigenţie. 
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*CARTEA DE VIZITĂ* 


Obiective: 


e  Autocunoaștere, dezvoltarea stimei de sine 
e Dezvoltarea abilităților de autoprezentare 
Exerciţiul se mai poate numi și "Anunţul personal". 


Elevii primesc sarcina de a realiza un anunţ în care să se descrie pe scurt, în ideea obţinerii unui 
beneficiu (promovare, ocuparea unui post..). Descrierea din anunţ trebuie să scoată în evidență 
calitățile şi trăsăturile de personalitate sau să conţină evidenţierea abilităților şi capacității de muncă, 
relaționarea în echipă. 


Anunţurile tuturor elevilor vor fi afişate pe un panou (flipchart), panoul fiind o prezentare a întregii 
clase. 


Dupa acordarea unui timp de citire a anunţurilor, elevii vor fi grupați pentru a realiza anunţul clasei, 
cuprinzând ceea ce li s-a parut lor mai semnificativ din anunturile afişate anterior. Apoi, clasa 
hotăreșşte care e cel mai "bun" anunţ, şi acesta va fi afişat pe panou, lângă anunţurile tuturor elevilor. 
Se dezvoltă un sentiment de unitate, de apartenenţă la un colectiv. 


Sugestii pentru profesori: 


e nu judecaţi critic anunţurile personale şi nu le permiteți nici celorlalţi elevi să o facă 

e veți specifica la începutul orei că nu obligaţi pe toți elevii să-şi prezinte anunţul în faţa clasei 
deoarece pentru unii autodezvăluirea e mai dificilă. 

e  asiguraţi-vă că toti elevii participă serios la exerciţiu 


*PORTRETUL* 


OBIECTIV: Creşterea stimei de sine 

MATERIALE NECESARE: coli A4, creioane 

DURATA:15 min. 

DESCRIERE: Fiecare îşi desenează chipul pe coala A4.Aceasta este apoi prinsă pe spatele celui/ 
celei pe care îl/o reprezintă. Timp de 10 min fiecare elev va trece pe la ceilalţi şi va nota pe spatele 
acestora o calitate pe care ei consideră că posesorii hârtiei o au (de jur împrejurul desenului realizat). 
După 10 min. fiecare elev va avea o listă cu aspecte pozitive surprinse de colegii lor, pe care le vor 
citi şi vor reflecta asupra lor. Se afişează apoi toate *portretele* formându-se un tablou pe care îl vom 
numi * ACEȘTIA SUNTEM NOI!* 
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Activitate desfășurată la clasa I 


ÎN CUFĂR, ÎN OGLINDĂ, ÎN MINE... O COMOARĂ 


Obiectivele propuse 
= să reacționeze prin indici verbali, nonverbali sau paraverbali la vederea propriului chip în 
oglindă; 
= să se descrie,prividu se in oglinda, succint sub aspect fizic facial cu ajutorul cadrului didactic; 
= să specifice cu ajutorul cadrului didactic cel puţin un aspect pozitiv al personalităţii lor 
(exemple: harnic, ascultător). 


Modul de lucru 
Cadrul didactic lansează o provocare prin care copiii sunt încurajați să descopere ce se 
„ascunde” în „cufărul magic” aflată lângă fereastră. Se va evita precizarea altor detalii. 


Copilul care desface „cufărul” va descoperi înăuntrul 
acestuia „propriul chip” reflectat în oglindă. 


Se urmăreşte reacția copilului în momentul 
„Impactului” cu imaginea reflectată în oglindă: 
elementul-surpriză (reacţii de uimire, încântare, 
spaimă, indiferenţă, etc.; reacții traduse prin 
configurații verbale, nonverbale sau paraverbale). 


Copilul este încurajat să-şi descopere „propria 
descoperire”, să se descrie sub aspect fizic facial 
(culoarea părului, ochilor, etc.). 


Se conturează discuții referitoare la valorizarea propriei persoane (discuţii 
adaptate nivelului de dezvoltare al copilului) conform învăţăturii: 


„eu Sunt comoara din cufăr, eu sunt valoros”. 
Materaialele utilizate Durata activităţii: 15 minute 


= Ọ cutie ambalată atractiv 
= O oglindă aşezată în interiorul cutiei 
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Stima mea de sine 
Obiective 


e descrierea propriei persoane 


e  cântărirea aspectelor pozitive şi a celor negative 
e comunicarea de informaţii despre sine 


Stima mea de sine 


Bifati cuvintele care va descriu cel mai bine: 


Dică a aid ie-a ăi 


LR RR 
N 
E 0 
me p E MI 
e | Ta —————— 


ÎL 


„Pozitive Sara pna ea Negative 


Fiecare elev primeste fişa, și va bifa adjectivele care-l descriu cel mai bine. Însumarea adjectivelor va 
oferi o oglindă a imaginii de sine a elevilor. Este posibil ca unii elevi să aleagă preponderent cuvinte 
negative, caz în care se poate solicita colegului de bancă să marcheze adjectivele care consideră că-l 
descriu şi elevul în cauză va realiza acelaşi lucru pentru acesta, astfel încat elevii să poată compara 
perspectiva lor asupra propriei persoane cu a altora. Li se poate cere elevilor să-și motiveze alegerile 
făcute. Exerciţiul se poate desfăşura pe grupuri de 4-6 elevi în care fiecare va completa individual 
fişa, după care ei vor povesti între ei ce au scris. Se identifică aspectele comune şi diferite ale 
membrilor grupului, iar un reprezentant al grupului va prezenta clasei caracteristicile grupului său. Se 
poate discuta cu clasa ce se poate face pentru a remedia anumite aspecte mai puţin pozitive. De 


106 
LOJ 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


exemplu daca un elev a marcat "singur" discuţia poate continua pe tema "cum putem să ne facem 
prieteni?" 


Sugestii pentru profesori: 


e ca mediator, încercaţi să accentuaţi calitățile elevilor, precum şi importanţa unei imagini de 
sine pozitive. Adolescenţii mai degraba îşi văd defectele decât părțile pozitive, mulți dintre ei 
fiind foarte complexaţi în ciuda atitudinii ostentative pe care o afișează. 


Vreau să am încredere în ...mine! 


"Asemenea unui vultur, şi un om, chiar dacă a fost învăţat să se considere altceva decăt este 
în realitate, poate reînvăţa cine este cu adevărat, poate lua decizii conforme cu natura sa, 
poate deveni un învingător." ("Povestea vulturului", James Aggrey) 


. Încercaţi să discutaţi cu prietenii apropiaţi, colegii voştri, familia voastră despre imaginea de 
sine şi despre stima de sine; imediat veţi constata la ei semne de interes, ca şi cum ar fi vorba despre 
un lucru care îi atinge personal. Cereţi-le să vă dea o definiţie cât mai precisă posibil şi o să vedeţi ce 
greu le vine... Pentru că imaginea de sine este elementul fundamental al personalităţii noastre. Stima 
de sine înseamnă, de fapt, “a-ți determina valoarea “şi "a avea o părere despre sine”. 


Stima de sine: autoevaluare 


Rezervaţi-vă câteva secunde pentru a reflecta la urmatoarele serii de întrebări. Răspunsurile pe care le 
veţi da, vor furniza bune indicii despre stima pe care v-o acordaţi. 


- Cine sunt eu? Care sunt calităţile şi defectele mele? De ce sunt capabil? Care sunt reuşitele şi 
eşecurile mele, competențele şi limitele? Care este valoarea mea în ochii mei, ai apropiaților mei, ai 
persoanelor care mă cunosc? 

- Mă consider o persoană care merită simpatia, afecțiunea, iubirea celorlalţi sau, din contră, mă 
îndoiesc adesea de capacitaţile mele de a fi apreciat şi iubit? Îmi conduc viaţa aşa cum îmi doresc? 
Faptele mele sunt în acord cu dorinţele mele sau, dimpotrivă sufăr din cauza discrepanţei dintre ceea 
ce vreau să fiu şi ceea ce sunt? Sunt împăcat cu mine însumi sau adesea nemulțumit? 


- Ce m-a făcut să mă simt mândru de mine, satisfăcut, fericit? Ce m-a făcut să mă simt ultima oară 
decepţionat de mine însumi, nemulțumit, trist? 


A avea încredere în sine, a fi sigur pe sine, a avea o imagine de sine adecvată, a fi mulţumit de sine... 
Există o multitudine de termeni şi expresii implicate în limbajul curent pentru a desemna stima de 
sine. 
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Să recapitulăm.... 


Imaginea de sine- părerea pe care o avem despre noi, 
această evaluare, fondată sau nu, a calităților şi 
defectelor noastre, este un stâlp al stimei de sine. 


Imaginea de sine pozitivă este o forţă interioară 
care ne permite să ne bucurăm de şansa noastră 
în ciuda obstacolelor şi presupune a fi satisfăcut 
de sine, la un moment dat. 


ZE 


Beneficiile imaginii de sine pozitive Consecințele imaginii de sine negative 
- stabilitate afectivă - lipsa de curaj în alegerile existenţiale 
- relaţii deschise cu ceilalţi - conformism 
- rezistenţă la critici şi respingeri - dependenţă de părerile altora 
- ambiţii şi proiecte pe care le încercăm să le - slabă perseverenţă în alegerile personale 
realizăm 


Increderea în sine - a considera că eşti capabil să acţionezi într-o manieră adecvată la situaţiile 
importante, neprevăzute, cu dificultăți în realizarea lor. A nu te teme exagerat de necunoscut sau de 
adversitate demonstrează un bun nivel al încrederii în sine. 


Beneficiile încrederii în sine Consecințele absenței încrederii în sine 
- acţiuni cotidiene facile şi rapide - inhibiţii 
- rezistenţă la eşecuri - ezitări 
- abandonuri 
- lipsa perseverenţei 


Satisfacţia stimei de sine constă în sentimentul de a fi iubit şi sentimentul de a fi competent, de 
aceea toată viaţa de-a lungul activităţilor noastre, cel mai adesea, căutăm să satisfacem cele două 
mari nevoi, în egală măsură indispensabile stimei noastre de sine: să ne simţim iubiţi (apreciaţi, 
simpatizaţi, populari, doriţi etc.) şi să ne simţim competenţi (performanţi, înzestrați, capabili etc.). 


În toate domeniile aşteptăm satisfacția concomitentă a acestor trebuinţe. Satisfacţia unui aspect nu ne 
va împlini aşteptările: 
*a fi iubit fără a fi admirat Sau stimat este infantilizant 
şi 
a fi stimat fară a te simți apreciat este frustrant* 
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“EU-L 


Este un exercițiu - mozaic prin care copiii se vor reconstitui ca identitate prin diferite forme şi 
culori, completând pe elementele puzzle: calităţi, defecte, abilităţi, interese (pasiuni), ultimele reuşite 
şi ceea ce doresc să schimbe la ei. 


Concepte- cheie: 
e  - calităţi, defecte, abilităţi, interese, pasiuni „reuşite 
Materiale necesare: hârtie colorată, foarfece, lipici, cartonaşe albe (coli A4), creioane colorate 
Durata: 40 min. 
Scenariul activităţii: 


Se vor crea grupuri de câte cinci persoane care vor primi câte un săculeţ cu “resurse personale” din 
diferite hârtii colorate (cu mărimi, forme variate), şi foarfece. Fiecare membru al grupului îşi va 
construi “EUL-PUZZLE”. Acest “Eu” poate lua diferite forme în funcţie de identitatea sa. Pe fiecare 
element puzzle, participantul are ca sarcină să scrie calităţile, defectele şi abilităţile (“ce ştiu eu să fac 
cel mai bine”), pasiunile, ce vor să schimbe la ei şi ultimele reuşite. 


“Eul-Puzzle” va fi lipit pe un carton (coala A4), va fi prezentat în grupul mare şi analizat. La 
sfârşitul activităţii vor fi afişate “construcţiile” pentru o cunoaştere în grup. 


Analiza exerciţiului: 

1) În funcţie de ce anume le-aţi ales: senzaţii, emoţii, gânduri, dorinţe? 

2) Când aţi scris calităţile, defectele, abilităţile, reuşitele şi ceea ce doriţi să schimbaţi la voi, 
alegerea culorii a avut relevanţă pentru exprimarea acestora? 

3) Cum vă simţiţi acum când vă vedeţi identitatea realizată din elemente puzzle? Sunteţi 
multumiţi de “Eul-Puzzle” reconstituit? 

4) Vă este uşor sau dificil să vă puneţi în valoare în faţa celorlalţi membrii ai grupului mare, 
devenind conştienţi de sine, de propriile posibilităţi şi limite? 


Indiferent de forma pe care a luat-o "EU-L PUZZLE” este important să devenim ceea ce suntem cu 
adevărat, şi pentru asta să conştientizăm întregul nostru - ceea ce înseamnă acceptarea 
responsabilităţii pentru alegerile făcute, autocunoaşterea, autoacceptarea şi nu în ultimul rând, 
motivaţia pentru schimbare. 


Dat fiind faptul că stima de sine nu ne este dată pentru totdeauna, este mai mult sau mai puţin stabilă, 
ea are nevoie să fie stimulată mereu cu “sentimentul de a fi apreciaţi”, aşa cum suntem şi cu 
“sentimentul că suntem competenţi” . 
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“SFORILE CARE MĂ ȚIN” 


Obiective: Este un exerciţiu - suport pentru a identifica, clarifica elementele inhibitoare în a lua 
inițiativa, în a acţiona. Acestea vor fi scoase la suprafaţă prin tehnica legării cu sfoară, ce va fi tăiată 
de către fiecare participant în momentul găsirii de către acesta a resurselor ce-l ajută în depăşirea 
limitelor, asumarea riscurilor şi în dezvoltarea propriilor competenţe. 


"Confruntarea cu realitatea", cu ceea ce facem în mod concret, va determina învăţarea modurilor 
de a deveni responsabili, factori cheie în dobândirea unei identități de succes. 


Concepte-cheie: | 

- constrângeri, competenţe, limite , resurse „responsabilitate , risc 
Scenariul activităţii: 
Se lucrează pe grupuri de câte cinci, unde fiecare va fi protagonist. 
Unul din grup va avea ca sarcină să-i lege pe aceştia cu sfori de jur 
- împrejurul corpului, având rol de element "constrângător”. 

În timp ce îi leagă, va întreba: 

- “Ce te leagă ?” 

- “Cum te simți pe măsură ce te strâng sforile?” 

- „Ce îţi vine să faci?” 

- “Ce ai putea să faci pentru a rupe sforile?” 
- “Cum te ajuţi pentru a te simţi în largul tău?” =n 

Pe rând, membrii grupului vor răspunde la aceste întrebari pentru a-şi identifica iney ai 
elementele inhibitoare. Ca soluție, vor primi foarfece, element ajutător în a tăia sforile odată cu 
resursele găsite - forțe pentru a elimina inhibițiile şi temerile. "Constrângătorul" nu va fi în timpul 
desfăşurării nici “judecător”, nici "ghid moral". 
Concluziile acestui exercițiu vor fi: fiecare se simte blocat în ceva şi nu acționează. Important este 
să identificăm aceste elemente care țin de încrederea în noi, de autoexplorare a temerilor şi 
anxietăţilor proprii, a strategiilor de trecere de la un comportament autoprogramat pe eşec la compor- 
tament autodeterminat pe succes. Fiecare participant este capabil să ia decizii, să-şi modifice stilul 
comportamental şi să aibă alternative de comportament. Conştientizarea comportamentului are ca 
rezultat dobândirea identităţii. Pentru a schimba ceea ce simţim, mai întâi modificăm 
comportamentul. 


“UȘA” 


Obiective: 


Reprezintă un exerciţiu unde subiectul se află în faţa unei uşi imaginare întredeschise. Are ca scop 
conştientizarea strategiilor pe care fiecare le foloseste în anumite situaţii de viaţă, confuze, 
limitative, frustrante sau dimpotrivă, Strategii active, directe şi independente. Prin această tehnică 
este posibilă conştientizarea propriilor strategii rezolutive concomitent cu descrierea imaginii de sine 
în situaţii ce implică decizie, primind din partea grupului sprijin efectiv. 


Concepte - cheie: 

- încredere în sine , oportunitate , iniţiativă/ blocaj, independenţă/ dependenţă 

- anxietate , strategii rezolutive 
Materiale necesare: flipchart, foi de hârtie pentru copiator, model-imagine de uşă întredeschisă 
desenată pe o foaie de flipchart 
Durata: 40 min. 
Scenariul activităţii: 
Fiecare membru al grupului va primi un desen cu o uşă întredeschisă. Formatorul o poate expune pe 
flipchart şi pentru întregul grup. Participanţii se proiectează în mod imaginar în faţa acestei uşi care 
va însemna ceva pentru fiecare. 


110 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


1) “Vă aflaţi în faţa unei uşi întredeschise. Ce poate reprezenta ea? Cum vă simţiţi în faţa 

uşii?” 

2) “Ce credeţi că se află dincolo de uşă? Vizualizaţi!” 

3) “Ce vă vine să faceţi?” 

4) “Spuneţi şi acţionaţi ca şi cum vă aflaţi în faţa uşii!” 
Pe rând, fiecare îşi va conştientiza propria strategie rezolutivă împreună cu descrierea emoțiilor, 
imaginii de sine, încrederii în sine, blocajelor/ iniţiativelor, dependenţei/independenţei, anxietăţii, 
atitudinii generate de situaţie. Prin această provocare în imaginar, membrii grupului vor descopri 
propriile oportunităţi, strategii de rezolvare a unei situaţii, modalitatea de a se experimenta pe sine, 
descoperind resurse şi devenind mai încrezător în sine. 


lepurașul roZ 
Durata: 10 min. 
Pornind dinspre lumea lucrurilor sensibile înspre interior — înspre sufletul omulu- grde aici urcând 
spre transcendent, itinerariul îl duce pe om la ceea ce acesta aspira (la ceea'de nu-l pot ajuta 
facultățile intelectului): iubirea... 


Materiale necesare şi mod de desfăşurare: 

Participanții sunt rugați să se aşeze într-un cerc. 

Facilitatorul începe o poveste, cam în termenii urmatori: “În această zonă se vorbeşte că trăieşte 
iepuraşul roz, el este foarte mic, că poți să-l ţii ascuns în palmă şi e foarte drăguţ, că îți vine să-l 
strange în braţe şi să-l pupi de cum îl vezi. Ei bine, doar ce l-am pomenit și iată că mi-a sărit în braţe 
și-l am acum aici, ascuns în căuşul palmei; îl țin cu grijă înăuntru să nu fugă şi mă uit la el cât e de 
simpatic, îl alint şi rostesc cu voce tare că l-aş pupa...(și un loc al corpului este menționat) ”. De 
exemplu, să zicem că a fost spusă lăbuţa dreapta. 


Profesorul, apoi cu grijă, înmâneaza “iepuraşul roz” vecinului (nu contează direcţia - în dreapta sau 
stânga), spunându-i să privească admirativ aşa-zisul “iepuraş roz” - făcând un efort de imaginaţie - 
şi cerându-i să zică, cu voce tare, unde l-ar pupa. 

Regula jocului este ca “iepurașul roz” să nu fie pupat în acelaşi loc. De exemplu, să zicem că a fost 
aleasă acum urechea stânga. Vecinul va înmâna următorului membru al grupului acest “iepuraş roz”, 
care poate găsi că l-ar pupa pe unul din obrajiori, o labuta, frunte, etc. Exercitiul continuă până când 
“iepuraşul roz” revine la professor (deci a trecut pe la toţi din cerc). 


Profesorul apreciază cu voce tare ce iubit este “iepurașul roz” de către toată lumea şi...cum îl 
dezmierda mai frumos, acesta deodată tâşneste din palmele lui şi se pierde, în afara 

cercului, fără să se întoarcă. 

În această situatie, ramași fără “iepurasul roz”, profesorul remarcă extraordinara dragoste pe care o 
aveau de împărtăşit participanţii cu el dar că totuşi ei nu l-au pupat, ci doar au zis-o; ca atare, el le 
cere ca fiecare, în sensul în care a circulat “iepurasul roz” în cerc, sa-si pupe vecinul în locul spus ca 
ar pupa “iepurasul roz” cu atâta drag. 


Asadar, fiecare membru al grupului, pe rând, va fi pupat de vecinul dintr-o parte şi va pupa pe celălalt 
vecin exact în locurile zise cu voce tare la primul tur - când a circulat “iepuraşul roz”. 


Jocul acesta provoacă reflecţia participanţilor asupra sentimentelor proprii în raport cu 
neprevăzutul şi îi face să trateze situaţia fiecare din punct de vedere al eului său. 
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a) Joc de rol: Cercul de conversaţie 


Completează spaţiile punctate. Citeşte textul colegilor. 


Ceea ce prefer eu este nasa seca aa eta adi ; mi-ar plăcea să fiu... nenea i 
jocul meu preferat este ie insecta seaca tea ; nu mi-ar plăcea acc oaza o eat ua i 
sunt fericit/trist când ......ccee eee eenaaeeee ; aş vrea să fiu mai ese ca teaca : 
trO ZID alis zau Datu a gi Dan au dala a aa a alui Sai aa at Lala aa eul 


b) Joc: „Fântâna miraculoasă” 


A 


Elevii, aşezaţi în cerc, „aruncă”, pe rând”, în fântâna cu puteri miraculoase, un defect, 
rugând pe Zâna apelor să îi înzestreze cu o calitate care cred că le lipseşte. 


„Fântâna miraculoasă” 
(defecte) 


c) Joc: Dacă aş putea fi, aş vrea sa fiu.....: 
Dacă aş fi o culoare, aş fi ascet san as îti at ti ap adie 
Dacă aş fi o floare, aş [L-4 ne voga popa ea eta nea zeta la 
Dacă aş fi un animal, aş fi sosi ceea sa ee na aie aut 
Dacă aş fi o pasăre, aş fi e ca tat iza e ta ata ai AT 00 ama 
Dacă aş fi un nume, aş fi ses eta titlu pna egala 
Dacă aş fi un anotimp, aş fi nise pate ese ate o agita dă în rata 


Dacă aş fi un miros, aş fi ie oarceai etanol ela ea va ag ca 


VyYv yYv yYv Yv NV V Y 


Dacă aş fi un instrument muzical, aş fi... 


d) Joc: „Prietenul imaginar”. Prezintă oral, o scurtă caracterizare a prietenului 
imaginat de tine. Specifică ce defecte ai putea să-i tolerezi. Desenează-l! 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


DEZVOLTAREA INTELIGENTEI EMOŢIONALE 
LA COPIII CES 


Punte de legătură între lumea adulților şi cea a copiilor, jocul îi ajută pe cei mici să-şi exprime 
emoţiile şi să comunice, fiind un demers terapeutic. Terapia prin joc se aplică micuţilor cu dizabilități 
fizice şi psihice, precum şi copiilor fără patologii, dar care prezintă dificultăţi de adaptare. Jocul este 
principala activitate specifică copilăriei, iar în cazul copiilor cu dizabilităţi fiind de multe ori singura 
posibilitate de a relaţiona şi comunica. 

În terapia prin joc, se poate iniţial o poveste în care un personaj este, de exemplu, o păpuşă, 
iar cel mic va continua povestea conform trăirilor sale. Astfel, putem evalua starea emoțională a 
copilului, temerile şi gândurile sale. Copilul nu are capacitatea de a disimula, de aceea reacţionează, 
în joc, conform modului în care gândeşte, conform convingerilor şi trăirilor sale. Jocul de rol 
dezamorsează tensiunile, dezvoltă spontaneitatea, cunoaşterea de sine, formarea unor abilităţi noi. 

Copiii cu C.E.S. pot prin joc să-şi exprime propriile capacităţi. Astfel copilul capătă prin Joc 
informaţii despre lumea în care trăieşte, intră în contact cu oamenii şi cu obiectele din mediu 
înconjurator şi învaţă să se orienteze în spaţiu şi timp. 

Din aceste considerente toate activităţile desfăşurate în cadrul proiectului s-au bazat pe joc. 

Activităţile desfăşurate în cadrul proiectului au vizat Consolidarea si educarea stimei de sine, 
Autocunoașterea, Dezvoltarea inteligenței emoționale, Stimularea inițiativei, independenţei şi 
autocontrolului. 


Inteligența emoţională în educaţia copiilor CES 


Conform lui Daniel Goleman , inteligenţa emoţională desemnează o capacitate de control şi 
autocontrol al stresului şi emoţiilor negative; o meta-abilitate, care determină şi influenţează modul şi 
eficienţa cu care ne putem folosi celelalte capacităţi şi abilităţi pe care le posedăm, inclusiv 
inteligența educațională. 

Astfel, din moment ce inteligenţa educaţională rămâne relativ constantă la copiii cu CES, 
consider oportună orientarea învăţării pe dezvoltarea inteligenţei emoţionale din dorinţa de a-i ajuta 
pe aceştia să depăşească limitarea funcţională, să-şi însuşească deprinderi de învăţare, să 
dobândească motivaţia adecvată şi să se integreze cât mai bine la cerinţele societăţii. 

Activităţile desfășurate pentru atingerea acestui obiectiv: 


e Realizarea unui album al clasei cu evoluția emoţională şi socială a copiilor. 

e Integrarea activitaților pentru dezvoltarea abilităților sociale şi emoționale în programul zilnic 
şcolar. (de exemplu, emoţiile zilei, lucrul în echipă în rezolvarea unei probleme) 

e Observarea clasei în mod natural: observarea momentelor în care se schimbă starile şi 
dispozițiile, conflictele, actele de grijă față de ceilalți, respectul, atenția. 

e  Valorizarea inteligenţei sociale şi emoționale a elevilor fiind mult mai importantă decât 
dezvoltarea lor cognitivă. 

e Sprijinirea elevilor în evaluarea emoţiilor şi sentimentelor: învăţarea cuvintelor care 
denumesc emoții, găsirea cuvintelor pentru exprimarea emoţiilor. 

e Respectarea sentimentelor elevilor: sunt întreabați cum se simt, ce îşi doresc înainte de a acţiona. 

e Crearea unui mediu pozitiv de învăţare. 

e Evitarea etichetărilor şi judecăţior critice: subiectele ca fiind bune/rele, drăguţe/grosolane, 
frumoase/urâte, etc., evitarea lui "trebuie" şi a întrebării "de ce?" 

e Diagnosticarea stării emoționale a elevilor la început de zi sau pe parcursul zilei şi utilizarea 
activităților de dezgheţ (lb. engl. ice breaking). 

e Alocarea timpului pentru a vorbi despre emoțiile/sentimentele asociate situaţiilor de învăţare. 

e Discuţii cu elevii despre responsabilitatea emoţiilor (reacții, consecinţe). 

e Discuţii depre cum se simt! Ce emoţii au când au conflicte? Găsirea celor mai clare "cuvinte 
care să exprime emoții, sentimente." 
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Imagini din activitatea desfăşurată la clasa a I-a 


Planșa contine emoții uşor identificabile de copii datorită expresiei faciale suprinse. Acestea sunt: 
bucuros, trist, suparat, multumit, speriat 
e Bucuria apare încă de la naștere şi e exprimată prin zâmbet. 
e Tristeţea şi furia apar în jurul vârstei de 2 luni, cu o creştere spectaculoasă a manifestării furiei 
la 2 ani când cel mic începe să exploreze spaţii, expus fiind la numeroși stimuli noi. 
e Frica apare la 6-7 luni, antrenată fie de contactul cu persoane străine, fie de sunete puternice 
sau obiecte ce se pun brusc în mișcare. 
Testul constă în folosirea emoticonilor dispuși pe o planşă a sentimentelor, prevăzută cu buzunare în 
care copii pot plasa emoticonul care reflectă emoția trăită de el. 
Planga sentimentelor este utilizată la sfârşitul zilei, încurajând copilul să-şi reamintească 
evenimentele zilei, să desemneze câte un emoticon pentru fiecare situație cu care s-a confruntat 
pentru ca mai apoi să aleagă o expresie facială care reprezintă starea lui de spirit din prezent. 


*PLANSA SENTIMENTELOR* 


BUCUROS 


EMOȚIONA 


FURIOS 


Utilizarea acestui instrument educaţional facilitează dezvoltarea inteligenței emoţionale a elevilor 
prin exprimarea emoțiilor, recunoaşterea propriilor emoţii şi reglarea emoțională. Planga 
sentimentelor încurajează identificarea şi exprimarea lor, constituind în același timp o bază pentru 
viitoare discuții pe tema gestionarii acestora conform contextului în care se manifestă. De asemenea, 
se încurajează autocunoaşterea / scopul principal al activităţilor noastre. 
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* AGENDA EMOȚIILOR* 


Este un exerițiu care facilitează exprimarea emoțiilor, ajută la identificarea gândurilor/ stărilor 
/contextelor care au dus la apariţia emoţiilor respective şi de asemenea facilitează dezvoltarea unor 
comportamente adaptative. 

Copilul îşi alege în fiecare zi stikerul care reprezintă o emoție trăită în ziua respectivă şi îl lipește în 
chenarul de pe pagină. 

Apoi este îndemnat să răspundă la câteva întrebări care sunt menite să ajute la identificarea emoției, 
să descopere situaţia în care această emoție a apărut, cât de intensă a fost, ce gânduri au determinat-o, 
ce a făcut în situaţia respectivă şi cum anume va gestiona o situaţie asemănătoare în viitor. 


AGENDA EMOŢIILOR | 


EE E OAA 


Eu şi emoțiile Luni Marţi Miercuri Joi Vineri 
mele 


EG 4 
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* AUTOCUNOAȘTEREA* 


Autocunoașterea înseamnă a şti cine eşti, ce vrei şi ce poţi. Ea începe încă din copilărie, atunci 
când copilul devine conştient de corpul lui, de sentimentele, emoţiile, gândurile, abilităţile, 
aptitudinile şi valorile proprii. Autocunoaşterea va duce la construirea imaginii de sine, adică la 
modul în care fiecare dintre noi se percepe pe sine însuși. 

Gradul de autocunoaştere și imaginea de sine se pot observa uşor în comportamentul copilului, în 
felul în care acesta face față situaţiilor noi, în modul în care reacționează și interacționează cu cei din 
Jur. 


Ce facem ? 


1. Observăm comportamentul copilului pentru a identifica punctele forte şi punctele slabe. 
2. Acţiune: Descoperim calitățile şi potențialul fiecărui copil. 

e  Realizăm un parteneriat eficient cu părinţii pentru a evalua care dintre abilităţile copilului pot 
fi dezvoltate. 

e Pentru a contribui la formarea unei stime de sine ridicate a copiilor adaptăm așteptările și 
cerinţele la posibilitățile reale ale acestora. 

e  Încurajăm elevii să participe la activitaţile la care pot reuși, pentru a prinde gustul succesului 
şi pentru a avea curaj să participe şi la alte activităţi. Cu timpul, va şti fiecare la ce este bun şi 
la ce este mai puţin bun. Cu cât se raportează la sine mai obiectiv cu atât comportamentele lor 
vor fi mai adaptate la situaţiile cu care se confruntă. 

e Oferim copilului aprecieri pozitive. Nu criticăm persoana, ci numai comportamentul. 

3. Recompensa : O vorbă bună e mai dulce decât orice bomboană. 

e Aprecierea, încurajarea și, mai ales, susținerea copilul în tot ce își propune să facă. 

e Lăudăm elevul când este perseverent şi acţionează hotărât spre scopurile pe care şi le-a 
propus. 

e  Încurajăm iniţiativele, activităţile pe care le face precum și succesele pe care le are. 

Punte de legătură între lumea adulţilor şi cea a copiilor, jocul îi ajută pe cei mici să-şi exprime 

emoţiile şi să comunice, de aceea, joaca propusă de profesor este un demers terapeutic. Terapia 

prin joc se aplică micuţilor cu dizabilități fizice şi psihice - copii spitalizaţi, cu boli grave sau 
incurabile - precum şi copiilor fără patologii, dar care prezintă dificultăţi de adaptare. 


ÎMBRĂȚIŞAREA 


Îmbrăţişarea înfrumuseţează viaţa. Este dovedit ştiinţific faptul că avem nevoie cu toţii de 
contactul fizic cu cei dragi. Îmbrăţişarea este cea mai importantă formă de transmitere a miraculoasei 
călduri umane. Când ne atingem în îmbrățişarea afectuoasă, înviorăm imens simţurile şi reafirmăm 
încrederea în propriile sentimente. Adeseori nu găsim cuvintele potrivite pentru a exprima ceea ce 
simţim: îmbrăţişarea este copleşitoare. Alteori nu îndrăznim să spunem ce simţim, fie din timiditate, 
fie pentru că sentimentele profunde ne tulbură; şi în aceste cazuri îmbrăţişarea îşi dovedeşte 
eficienţa... 

Pe lângă senzaţia de bine pe care ne-o induc, îmbrăţişările ne alină durerea, depresia şi anxietatea. 
Provoacă stimulări psihice şi fiziologice pozitive, atât la cei care îmbrăţişează cât şi la cei îmbrăţişaţi. 
Este o comunicare specială care se transmite de la unul către celălalt. 

Ce ne aduce o imbratisare? 

PROTECȚIE...Este important pentru oricine să se simtă protejat, cu atât mai mult pentru copii care 
depind dragostea celor din jur. 
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SIGURANȚĂ... Toţi avem nevoie de un plus de siguranță. Dacă de multe ori nu trăim acest 
sentiment este şi din cauza că întreținem într-o formă ineficace relaţiile cu cei din jur. 
ÎNCREDERE... Încrederea în sine sau în cei din jur ne face să avansăm când teama afectează 
dorinţa de a participa cu entuziasm la provocările vieții. 

FORŢĂ... Când transmitem energia noastră prin imbrăţişare, cu siguranță propriile noastre forţe 
cresc. 

SĂNĂTATE... Contactul fizic în îmbrăţișare implică o energie vitală capabilă de a vindeca sau 
uşura suferinţa. 

ÎNCREDERE ÎN SINE... Prin îmbrăţişare transmitem un mesaj de recunoștere a valorii şi a nobleţii 
ce este depozitată în fiecare... 


*CUTIA CU ÎMBRĂȚIȘĂRI:* 


Se poate folosi în orice grup, pentru creşterea sentimentului de încredere, energie și săntate. În 
fiecare dimineaţă unul din elevi deschide cutia, alege un cartonaş şi execută acţiunea înscrisă pe 
acesta. 

Scopul cutiei este să contribuie la apropierea membrilor unui grup, eliminând stările de animozitate 
sau tensiune şi creând un spaţiu propice dezvoltării afectivității şi încrederii reciproce. 
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POVEȘTILE TERAPEUTICE 


Cu ajutorul acestor poveşti putem să atragem atenția copilului, să îl ducem într-o lume de 
poveste, care lasă loc imaginaţiei şi totodată să învăţăm prin joc şi voie bună. 
Ce sunt emoţiile? Cum anume le identificăm? Cum le gestionăm? Și cum le exprimăm? 
O parte foarte importantă din dezvoltarea emoţională şi socială a unui copil o constituie învățarea 
identificării şi recunoașterii propriilor emoții. 


“POATE CĂ SUNT UN... CURCUBEU” 


În cadrul acestei activităţi am vorbit 
despre sentimente şi am citit copiilor câteva 
poveşti terapeutice .Adesea copiii devin confuzi 
din cauza experienţelor emoţionale pe care le au 
şi sunt nesiguri în legătură cu ceea ce li se 
întâmplă. Povestirea de faţă îi ajută pe copii să 
îşi exploreze mulțimea de sentimente foarte 
diferite pe care le pot avea. Şi toate acestea într- 
un mod distractiv şi plin de culoare. Mai mult, îi 
ajută să înțeleagă faptul că este absolut normal să 
avem sentimente pozitive, dar şi negative. 


Ajutorul acordat copiilor în a-și conştientiza 
sentimentele şi furnizarea unor mijloace potrivite 
prin care să le gestioneze eficient le asigură 
acestora sentimentul că sunt stăpâni pe situație. Mai mult, le permit relaţionări sănătoase cu cei din 
jur. 


Am personalizat această poveste terapeutica schimbând numele mai multor personaje cu 
numele copiilor din clasă. Mesajul transmis de povestea terapeutică are un impact şi mai mare în 
momentul în care copilul se poate identifica cu unul dintre personaje. 

Copiilor le-a plăcut foarte mult povestea, au fost atenţi şi chiar ne-a povestit unul dintre ei o 
situaţie în care a fost fericit. 

Întrebaţi dacă au fost vreodată fericiţi — majoritatea dintre ei au răspuns că sunt fericiţi atunci 
când primesc jucării sau când dorm cu mama sau cu tata. 

Întrebaţi dacă au fost vreodată supăraţi unii dintre copii au răspuns că sunt supăraţi atunci 
când sunt departe de părinți. 

După lecturarea acestei poveşti am aflat împreună că mai există şi alte sentimete, şi anume: 
gelos, speriat, confuz, îngrijorat. Am pictat şi câte un curcubeu al nostru, plin cu sentimente și am 
făcut poze cu feţe bucuroase şi cu feţe triste. 
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JOCURI pentru exprimarea emoțiilor * 


Emoţiile, aşa cum am mai t | sunt trăiri subiective ce rezultă din adâncul nostru sau din 
discrepanţa dintre trebuinţele sau expectanţele unei persoane şi realitate. Ele sunt trăiri interne 
caracterizate prin: reacții fiziologice, gânduri specifice şi expresii comportamentale. Emoţiile sunt 
asociate cu modificări la nivelul proceselor fiziologice ce au loc în corpul nostru. Din categoria 
proceselor fiziologice amintim: înroşirea feţei, transpirație, modificări ale tensiunii musculare, ale 
pulsului, etc., iar din cea a modificarilor comportamentale: expresii faciale, privirea, postura, gestica, 
mersul şi alte semne ale limbajului trupului. Nivelul fiziologic determină intensitatea trăirii 
emoționale, în timp ce nivelul cognitiv determină tipul și calitatea emoţiei. În funcţie de calitatea şi 
tipul emoţiei vorbim de afectivitate pozitivă şi de afectivitate negativă. 


Afectivitatea negativă este efectul repetitiv al trăirilor emoţionale negative şi se manifestă prin: 
anxietate, depresie „iritabilitate, lipsa de speranţă , sentiment de neajutorare. 


Afectivitatea pozitivă se referă la stările şi trăsăturile emoţionale care induc percepții pozitive de 
sine (stima de sine, autoeficacitate), despre lume şi despre viitor. 


Un rol esenţial în prevenirea afectivității negative îi revine educaţiei afective. Ea trebuie să 
formeze copilului abilitatea de a identifica, exprima, controla emoţiile. 


*DESIGNUL EMOȚIEI* 


Durata: 30 minute 


indirectă prin: 
are Cru emoția 


KT ile 


i g R e, furie, 


Po azi. 


Obiectiv: furnizarea unui vehicul pentru cemunigata fiyo fos 
desenarea modului în care simţi o emoție şi identifi 
Abilităţi cerute: colorare 


Materiale necesare : hârtie de desen mare, culori 
Mod de desfăşurare: Discutarea diferitelor poti (gelda 
bucurie, singuratate, teama). 


Copiii să dea exemple de experiențe proprii c 


l 


l 


Cereți copilului să găsească un cuvânt care 
=% Să închidă ochii şi să-şi imagineze cum arată emoția. e forma are? 
œ Fiecare să selecteze două, trei culori care să Ca Mia pe care o simte. 


=% Să deseneze simbolic emoția lor. 


Variante: 1.Sa deseneze fete care să exprime diferite emotii. 


e de exemplu, să deseneze pe o parte a foii o față veselă şi pe cealaltă una tristă. 
e sepot purta discuții despre situații vesele și triste 
e aceste fețe le pot folosi ulterior pentru a arata cum se simt 


ine din sufletul meu 
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Imagini din activitatea desfăşurată la clasa a IX-a 
*Imagine din sufletul meu* 


[Macint Dw 
| 
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“IDENTIFICAREA SENTIMENTELOR*/ Durata: 50 minute 


Obiective: 


e Identificarea dispoziţiilor, afectelor, sentimentelor şi a comportamentelor asociate cu 
acestea. 

e Identificarea dispoziţiilor, sentimentelor altora pe lânga cele personale. 

e Înțelegerea faptului că este important să avem sentimente şi să vorbim despre ele. 


Abilitati cerute: scriere, taiere, lipire 


Materiale necesare : Povestiri care să reliefeze dispoziţii afective diferite, farfurii de hârtie, 
creioane colorate, foarfecă, beţisoare flexibile, lipici, nasturi pentru ochi, textile pentru păr, 
beţişoare pentru zâmbet, ochi, urechi. 


Mod de desfaşurare : 

= Citiţi povestirea aleasă copiilor. Atunci când citiți încercați să prezentaţi expresii faciale 
distincte şi modificări ale vocii în concordanţă cu textul citit. De exemplu, ridicați tonul 
pentru furie, râdeti la bucurie, etc. 

= Cereţi copiilor să creeze propria dispoziţie sau sentimentele personale pe o farfurie de 
hârtie( toţi pe aceiași farfurie ), utilizând materialele disponibile astfel încât să obținem o 
faţă unică de păpuşă. Lipiţi un beţisor flexibil pe spatele farfuriei de hârtie astfel încât 
aceasta să poată fi ţinută în mână. 

= Cereţi copiilor să spună care sunt sentimentele lor şi comportamentele asociate cu aceste 
sentimente. Cereţi-le să identifice şi dispoziţiile afective ale altpia 


*INIMA ZDROBITĂ */ purata: 40 minute că LA 


Obiectiv: Identificarea modului în care comportamentul nostru sah Ha 
celorlalți 


Materiale necesare: Câte o inimă de culoare roşie decupată dintr-o coal pentru fieg 


participant 


Mod de desfasurare: 


l 


Listați pe tabla 21 de comentarii jignitoare pe care elevii le-au auzit sau lezău=fol 
vreodată unii la adresa altora. De exemplu, "nu ai fost invitat", "nu ai ce căuta cu noi", etc. 
Acestea sunt listate fără a face referire la o persoană anume. 

æ% Listați apoi 21 de afirmaţii pozitive, plăcute pe care ei le-au auzit sau le-au exprimat unii 
la adresa altora. Încurajați-i să se gândească la lucruri care-i ajută atunci când sunt speriati, 
singuri, furiosi, excluşi, nesiguri, etc. 

= Apoi citiţi lista cu cuvinte jignitoare. De fiecare dată când citiți o expresie dureroasă cereți 
copiilor să îndoiască, să facă un pliu pe inima pe care o au în față. (dupa ce citiți câteva 
expresii verificați daca toată lumea a facut îndoiturile corect). Inimile arată oarecum diferit 
dar toate sunt cu cicatrice. 

= Urmează să citiţi lista cu expresii plăcute. Regulile sunt de data aceasta următoarele: după 

fiecare 7 lucruri plăcute, diferite ,cereți elevilor să desfacă o îndoitură a inimii. 


Discuţii: 


=~ Împartașiţi cu clasa faptul că e nevoie de cel puţin 7 lucruri plăcute pentru a şterge o 
remarcă negativă 


u 


Chiar dacă dezdoim toate pliurile, ramân urmele! 
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VREAU SA COMUNIC! 


Este important să studiem comunicarea când noi comunicăm de când ne ştim? 


Comunicarea este baza tuturor relaţiilor noastre. Viaţa personală, viaţa profesională şi o măsură 
considerabilă a fericirii noastre depind de felul în care comunicăm. Cu cât reuşeşti să comunici mai 
bine, cu atât e mai probabil să ai succes în relaţiile cu familia, cu prietenii sau în cele de afaceri. 
Pentru că eşti nevoit să intri în contact cu oamenii, trebuie să te faci înţeles, să încerci să înţelegi ce 
doresc alte persoane pentru a te putea relaţiona cu ele şi pentru a putea rezolva anumite situaţii de 
viaţă. 


Achiziţionarea unor abilităţi de comunicare înseamnă mai mult decât învăţarea şi aplicarea strictă a 
unor reguli. Nu există o reţetă, o formulă magică. Nu devii un dansator mai bun desenând nişte paşi 
pe o podea, în ordinea corectă şi petrecându-ţi restul vieţii păşind pe acei paşi. Pentru a fi bun, trebuie 
să te adaptezi ritmului muzicii, dar şi ritmului partenerului tău. Similar, o bună comunicare presupune 
stăpânirea solidă a cunoştinţelor despre comunicare, dar şi capacitatea de a te adapta caracteristicilor 
mereu în schimbare ale partenerului de comunicare (receptivitate, deschidere). Ai nevoie, aşadar, de 
cunoştinţe, dar şi de abilităţi de comunicare. 


Comunicarea dă o formă vieţii noastre. Comunicarea este procesul de trimitere, receptare şi 
interpretare a mesajelor prin care noi ne relaţionăm unii cu ceilalți şi ne adaptăm la mediul 
înconjurător.(Robert Smith, 1992) 


Virginia Satir descrie 

*comunicarea ca pe o umbrelă uriaşă* 
care acoperă şi influenţează tot ceea ce se întâmplă” între 
fiinţele umane. O dată ce fiinţa umană a sosit pe pământ, 
comunicarea este cel mai important factor şi singurul care 
determină ce fel de relaţii realizează ea cu alţii şi ce se 
întâmplă cu ea în lume." 


Omul înseamnă comunicare, prin tot ceea ce spune, face, 
gândeşte şi simte. Oamenii comunică zilnic, eficient sau 
ineficient, verbal şi nonverbal, artistic şi ştiinţific. 
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Completează spaţiile (norișorii) şi te vei cunoaşte mai bine! 


Prenumele şi numele 
meu de familie 


A 
D 
O La) (a, 


Chipul meu 
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Componentele comunicării 


Comunicarea porneşte de la o sursă numită şi emiţător. De obicei, sursa este o ființă umană care 
doreşte să transmită ceva, un mesaj, altei persoane. Într-un dialog, rolurile de emiţător şi receptor se 
schimbă alternativ. Între emiţător şi receptor se realizează un schimb de mesaje, alcătuite din idei, 
simboluri, coduri. Canalul este un “purtător” al mesajului. Receptorul este cel care primeşte mesajul 
transmis de emiţător, îl decodifică şi îl supune unei interpretări personale. Orice comunicare are loc 
intr-un context. 


Procesul comunicării implică: tilurile de comunicare sunt: 


- corpurile noastre - cooperant 
- valorile personale - rezolutiv 
- aşteptări - bazat pe negociere 
- simţuri - asertiv 
- experienţe - directiv 
- agresiv 
Aţi mai adăuga şi alte elemente? 


Proxemica este ştiinţa folosirii spa i. Au fost descrise patru tipuri de 
distanţe: 

- zona intimă: 15 - 46 cm 

- zona personală: 46 - 1,22 cm 

- zona socială: 1,22 - 3,60 cm 

- zona publică: peste 3,60 cm 


Feedback-ul este un “ecou” ce dă de veste partenerului dacă este acceptat, înţeles sau nu. Lumea 
înconjurătoare reprezintă o oglindă — toate reacţiile acesteia înseamnă feedback, care ne ajută să ne 
înţelegem pe noi înşine. A da şi a piini Teodnack pote 


-Începeţi întotdeauna cu ceva [ încercaţi să 
- Fiţi concret 
- Referiţi-vă întotdeauna la cei 

poate fi schimbat 
- Încercaţi să oferiţi alternative 
- Fiţi descriptiv şi mai puţin e 
- Oferiţi feedback-ul la persoa 
- Feedback-ul pe care îl oferiţi 


se transmite 

taţi părerea 

r persoane 

te dea 

inge feedback-ul 


Regulile ascultării active 

- Focalizează-te pe vorbitor 

- Păstrează contactul vizual 

- Acordă atenţie sentimentelor vorbitorului 

- Ia în considerare atât sentimentele prietenoase, 
cât şi cele neprietenoase 

- Arată că înţelegi ce ţi se spune 

- Fii un ascultător “dificil” MY 

- Nu eticheta vorbitorul ç M 

- Când asculți activ, trimiți următorul mesaj celuilalt: 

“eşti important pentru mine; vreau Să te înțeleg.” 


= 

A 

P 

A 
A 
N 
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C OPMLUL TAU D> 
SA VORBEASCA CU Tiye 


TU VREI 


Puncte de sprijin pentru o comunicare eficientă: 


- Ține cont de discrepanţele dintre comunica 
verbală şi de cea nonverbală! 

- Respectă unicitatea celorlalți! 

- Fii pozitiv în comunicare! 

- Fii un bun ascultător! 

- Renunţă la idei preconcepute! 


- Comunicarea se face în ambele sensuri: dai, primeşti şi invers! 


"CE ESTE COMUNICAREA?" 


Obiective: 


- realizarea unei liste cu posibile cuvinte sugerate de conceptul de comunicare 
- exersarea brainstorming-ului ca metodă activ-participativă 


Concepte-cheie: | 
- creativitate, deschidere „originalitate, libertatea exprimării „imaginaţie 
Materiale necesare: markere, flipchart 

Durata: 10 min. 

Scenariul activităţii: 

Profesorul propune afirmaţia: “Când aud cuvântul comunicare mă gândesc la...” Timp de 5 
minute, participanţii vor spune toate cuvintele care le trec prin minte, ştiind că nu vor fi criticaţi, fără 
teama de a greşi. Toate ideile se vor nota pe flipchart. Acestea se discută pentru a fi conştientizate 
notele definitorii ale comunicării. Se fac precizări teoretice. 
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DE CE VORBESC OAMENII? 


-Doamna învățătoare, vreau să vă intreb ceva... 
-Poftim, Cristi, întreabă-mă! 
-De ce vorbesc oamenii? 


-E simplu de răspuns. Uite, tu acum nu ştii ceva, în schimb eu, învăţătoarea ta, ştiu. Cum 
aş putea să-ţi transmit aceste informaţii de care ai nevoie? 


-Păi, spunându-mi şi mie, adică vorbindu-mi. 
-Vezi ce uşor e?Acum poţi răspunde singur la intrebarea: De ce vorbesc oamenii? 
-Da. 


Oamenii vorbesc pentru a-și transmite unul altuia informaţii! 


Text moralizator : DATORIA 
Radu vede cum mama îi dă nişte bani omului care a adus lemnele: 

-Orice muncă se plătește, spune mama, văzând că Radu priveşte NEDUMERIT. 
Dacă orice muncă se plateşte, îşi zise băiatul, atunci am și eu dreptul la plată. A doua zi, la 
masă , mama găseşte sub şerveţelul ei un bileţel pe care scria: 

Datoriile mamei catre Radu 
1. Cumpărăturile zilnice — 10 lei 
2.Păstrarea curăţeniei -10 lei 
3. Efectuarea temelor 10 lei 

Total =300lei 
Mama citeşte biletul. SE INTRISTEAZĂ. În ziua următoare , Radu a găsit sub şerveţelul sau 
un bilet. 
Datoriile lui Radu către mama 
Pentru dragostea și grija ce i-o poartă -NIMIC 

Total = NIMIC 

Radu a citit biletul si s-a innrosit: 

-larta-mă, mamă! a spus ruşinat, îmbrăţisîndu-și cu mare drag mama. 


—— 


| => 


4 


Nu uita! 
Este foarte important să-i înveţi pe copii despre cum să cheltuie banii, 
cum să-i economisească dar să se respecte în acelaşi timp! 
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“INIMIOARA MEA* 


Obiective urmărite: 
Dezvoltarea emoţională prig 
te situaţii. 
O mai bună cunoaştere a 
Mod de lucru: 
Vor fi analizate emoţiile rețlectate în imagini 
Redarea emoţiilor cu diferită culori (culorile vor fi alese de către copil, 
anume vede el ca fiind emoțiă respectivă) , de exemplu :furia poate fi a 
tristeţea cu albastru închis, eù 
Lipirea imaginilor cu emoţiile, 
realizând astfel mici steguleţe 


dentificarea paletei de trăiri afective expelimentate în diferi 


bpilului şi eficientizarea asistenţei educaţionalferapeutice. 


funcţie de cum 
fociată cu roşu, 


Nlorate pe partea superioară a beţigbarelor din lemn, 


Prezentarea unor situaţii pe care copilul le expr 
existente în inimioara sa. 
Discuţiile finale cu privire la trăirile copilului pe parcursul activităţii 


imentează şi duc la trăirea emoţiilor 


ma 
00 IOE 
A: X 


fericire 


furie nedumerire 


A a 
ODRO, 


m 


plictiseală tristeţe 
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“Cum mă văd eu, cum mă definesc ceilalţi? * 


OBIECTIV: Construirea unei imagini de sine pozitivă 

MATERIALE NECESARE: coli A4, markere, creioane colorate, tablă/flipchart 

DURATA: 50 min. 

DESCRIERE: Acest exerciţiu oferă elevilor posibilitatea de a-şi defini calităţi personale care 

contribuie la dezvoltarea armonioasă a personalităţii lor. 

Elevii sunt împărțiți în grupe de 5 şi primesc câte o foaie A4 şi creioane colorate. 

Fiecare elev desenează conturul propriei palme pe foaie, pe care îşi va trece numele. Pe degetul mare 

îşi va trece o calitate proprie (trăsături de caracter, însuşiri morale; de ex.: generos, inteligent, 

simpatic, talentat etc.). Exerciţiul se continuă cu precizarea altor calităţi de către colegii de grup — 

fiecare membru al grupului va scrie o calitate a colegului său pe celelalte “degete” ale conturului 

palmei acestuia. În felul acesta, la sfârşit fiecare membru va avea un contur al palmei inscripţionat cu 

calităţi identificate atât de el, cât şi de colegii săi. În final se afişează toate colile cu desene pe tablă 

sau pe foaia de flipchart. 

O variantă a exerciţiului cuprinde precizarea unui comportament pozitiv (sau a mai multor 
comportamente). Se insistă ca elevii să identifice calităţi (aspecte gl nu defecte (aspecte 

negative) ale propriei personalităţi. 


Accentul se pune pe valorizare. 

Dacă profesorul observă că sunt elevi care 
nu reuşesc să identifice aspecte pozitive 

ale comportamentului sau caracterului lor, 
pot fi completate “degetele” doar de ceilalţi 
membri ai grupului. 

În felul acesta, elevul respectiv va reuşi, 

cu ajutorul celorlalţi, să se cunoască şi să 
autovalorizeze propriul potenţial. 


Evaluare formativă 
Se va face o analiză comparativă între ceea ce 


au scris elevii despre ei înşişi şi ceea ce au aflat 


despre ei de la ceilalți. 


Fiecare elev trebuie să-şi expună punctul de vedere. 
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*SĂ NE CUNOAȘTEM... ALTFEL!* 


Obiective: 

1. Utilizarea unor modalităţi inedite de salut, în vederea stabilirii unei stări propice pentru 
relaxare, deschidere şi relaționare între membrii grupului, copiii cu deficiență de auz şi părinții 
acestora. 

2. Încurajarea exprimării spontane prin exerciţii de activare psihomotrică a întregului corp. 

3. Stimularea comunicării şi a cooperării dintre copilul hipoacuzic şi părinte, prin 
realizarea unei lucrări comune. 


1. Salut fără cuvinte 


e Mod de lucru: 
Fiecare copil hipoacuzic împreună cu părintele lui salută printr-un gest, iar grupul răspunde la 
salut imitând gestul; 
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2. Dansul ploii şi al corpului 
e Mod de lucru: 

Copiii împreună cu părinții trebuie să imite nonverbal toate gesturile conducătorului de joc. 
Acesta, folosind intonaţia, creează o atmosferă potrivită, povestind următoarea situație: 

Într-o zi caldă de vară, toți se plimbă într-o pădure frumoasă, soarele străluceşte, păsările 
cântă frumos, pădurea este liniştită şi plină de viață. 

Dintr-o dată, se adună norii pe cer, începe să bată vântul, se aude foșnetul frunzelor, începe 
ploaia, se transform în furtună, se aud tunete; furtuna se linişteşte, se simte încă puţin vântul, plouă 
din ce în ce mai puțin şi apare din nou soarele. Totul este din nou calm, liniștit pădurea se 
reîmprospătează. 


(Povestea este însoţită de planşe cu imagini) 

La începutul povestirii, conducătorul de joc ţine palmele pe coapse, la anumite moment ale 
povestirii însoţeşte cuvintele de anumite gesturi. Fiecare gest va fi repetat de către copii timp de 20 
de secunde. 

Cuvintele şi gesturile care însoțesc povestea sunt spuse şi prezentate de conducător: 

"Se aude încet foşnetul frunzelor” — se freacă degetele; 

"Vântul începe să bată tot mai tare” se freacă palmele între ele şi se suflă; 
"Picură” — se bat două degete între ele; 

“Începe ploaia” — se bat toate degetele între ele; 

"Plouă mai tare” — se bat palmele; 

"Plouă şi mai tare” — se bat coapsele cu palma; 

”Tună!”, "Fulgeră!” — se tropăie; 

"Ploaia începe să se liniştească” — se bat coapsele cu palma, se bate din palme; 
"Ploaia se linişteşte tot mai mult” — se bat toate degetele între ele; 

"Mai picură puţin” — se bat două degete între ele; 

"Ploaia a stat, numai vântul mai bate încă” — se freacă palmele între ele; 
"Răsare soarele, pădurea este proaspătă, reînnoită — palmele iarăţi ajung uşor pe coapse.” 


3. Stropi pe hârtie 
Copiii vor desena împreună cu părinţii o planşă cu tema "Dansul ploii”. 
. O Tets O TO. “Oa $ 


DRR = 
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Poze din timpul activităţii 
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Joc: "PLOAIA ,„, 


Persoanele participante se adună în cerc. Conducătorul activităţii prezintă cerinţele : 
„Afară e timp frumos sau urât, hai să facem în aşa fel încât să se audă ploaia ! Eu voi porni cu 
un gest, care va fi preluat de cel din dreapta mea, de la care gestul va trece la cel din dreapta sa — şi 
aşa mai departe. Fiecare dintre voi preia gestul doar în momentul în care a ajuns în stânga sa, şi îl 
continuă până când cel din stânga face un alt gest”. 
Gesturile sunt următoarele : 
- frecatul energic al palmelor; 
- pocnitul din degete; 
- aplecarea şi lovirea pulpelor; 
- lovirea energică şi rapidă a picioarelor de la gleznă până la pulpe şi invers; 
- lovirea pulpelor; 
- pocnitul din degete; 
- frecatul energic al palmelor. 
Conducătorul jocului schimbă gestul în momentul în care gestul a făcut un cerc complet şi sa întors 
înapoi la cel care l-a pornit. 


Joc: "MASCA, 


In funcţie de starea în care eşti, de cum te simți în moment , desenează un chip măștii. 
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* PLICUL CU FAPTE BUNE* 


Obiective: 


e  valorizarea faptelor pro-sociale 


e creşterea stimei de sine, evidenţierea calităților personale 


Elevii sunt îndemnați să se gândească la un lucru bun pe care l-au facut în ultima vreme. După 


scurt timp fiecare va prezenta clasei, pe rând, fapta sa bună. Chiar dacă vor exista mai multe fapte 
bune la un copil, el va trebui să prezinte doar o singură faptă, cea care i se pare lui mai 
importantă. 


La clasele mici, după această etapă, li se poate cere elevilor să realizeze un desen în care vor 
reprezenta fapta bună pe care au povestit-o. Elevii vor primi de la profesor coli A4, şi vor folosi 
creioane colorate. 


Apoi, fiecare elev va primi căte un plic în care să își pună desenul. Plicul e bine să fie 
personalizat şi va reprezenta "plicul cu fapte bune al elevului X". Elevii vor fi îndemnați ca de 
acum inainte, pentru fiecare fapta bună să realizeze un desen care se va păstra în plicul fiecaruia. 
La elevii mai mari se poate exclude desenul dar li se poate cere să scrie o compunere cu fapta cea 
bun. 


Elevilor li sa va spune că trebuie să aibă grijă de plicurile lor fiindca ele sunt niște documente 
importante pentru ei, fragmente din viaţa lor, de care mai târziu își vor aduce cu plăcere aminte. 


Ocazional, li se va cere sa prezinte faptele bune, sau câte fapte bune au reuşit să realizeze într-un 
anumit interval de timp. 


Sugestii pentru profesori: 


e îndemnați fiecare copil să scrie despre o fapta buna, chiar dacă e vorba despre un lucru 
mărunt, care pentru unii pare neimportant. Accentuaţi că nu trebuie să fie lucruri/fapte 
deosebite - astfel ca fiecare elev să aibă ceva de impartaşit celorlalți; 

e anunțați elevii că vor putea să prezinte desenele la sfarșitul orei - vor fi mai motivaţi să 
lucreze. 

e  cereţi-le ca periodic să îşi completeze plicul cu fapte bune; daca observați comportamente 
lăudabile, sugeraţi dumneavoastra respectivului să pună şi această faptă în plic. 

e la sfarşit de semestru cereţi elevilor să prezinte plicul. Lăudaţi-i pe cei care au completat 
plicul, eventual se poate acorda și o diplomă celui care a realizat cele mai multe fapte bune. 
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PIRAMIDA PERCEPȚIEI ne arată ce anume ne influenţează percepția: 


Percepția propriei personae, 
poate fi: pozitivă, negativă 


CUM SUTEM 


La ce mă ajută? Să-mi fac o imagine corectă 


PERCEPUȚŢI 


despre mine, orietantă spre aspectele pozitive! 


CE FACEM 


Surse ale percepţiei de sine negative: 


Parinţi prea critici/ Educatori prea exigenţi / 


CE SPUNEM 
CE GÂNDIM 


Ei bine, în momentul în care tu, ca şi om, îți fortezi foarte mult sitele filtrului propriu, adică în 
momentul în care se măreşte numărul experiențelor anterioare, în momentul în care studiile şi 
educaţia, sau auto-educaţia cresc în greutate, atunci ai urmatoarea problemă: îți este din ce în ce mai 
greu, să treci prin filtru evenimente, lucruri, oameni. Găseşti circumstanţe atenuante pentru orice. 
Deci , atât exteriorul cât şi interiorul (personalitatea noastră) ne influentează percepția despre lume și 
viață. Este dificil să cataloghezi rapid un om, un lucru sau un eveniment. Îţi trebuie din ce în ce mai 
mult timp să poți decide: “asta e bine/ asta e rău, asta e frumos/ asta e urât, asta e adevar/ asta e 
minciună, cred/nu cred, etc.” Albul devine negru şi negrul devine alb, frumosul devine urât şi urâtul 
devine frumos, binele devine rău şi răul devine bine, etc. 


şteptări nerealiste / Unele emisiuni, mass-media 


Și toate astea în mintea ta. Și toate astea pentru că înţelegi de ce se întamplă ceea ce se întamplă în 
jurul tău. 


Şi din înţelegere vine şi toleranța. Urmează apoi compasiunea şi recunoştinţa. Sentimentele, care 


stau la baza fericirii. Mai mult decât credem. 
Înpătederă E Comeasime > 
a; 
CD 
Cc 
Sa 


Recunoştinţă 
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"GHICEȘTE HOBBY-UL!" 
Obiective: 
- Folosirea întrebărilor deschise 
pentru a ghici hobby-ul mimat 
- Comunicarea nonverbală, 
cât mai expresivă 
- Conştientizarea importanţei 
comunicării nonverbale 
Concepte-cheie: 
- comunicare nonverbală „autocunoaştere „i 
Durata: 20 min. 
Scenariul activităţii: 
Participanţii se împart în grupuri, după componentele comunicării: emiţătorii, receptorii, canalele, 
feedback-urile, mesajele, contextele. Fiecare participant din grup se gândeşte timp de un minut la 
hobby-ul personal, pe care-l va mima în faţa celorlalţi într-o manieră cât mai originală şi plină de 
umor. Ceilalţi membri vor încerca să ghicească ceea ce s-a mimat. Se face o listă comună cu 
hobbyurile grupului. Apoi, timp de şapte minute, se discută despre storiile acestor pasiuni. 
Rezultatele se comunică grupului mare. Se analizează punctele comune şi diferenţele dintre membrii 
grupului. 


Analiza activităţii: 

- Cum ţi-ai descoperit hobby-ul? 

- Ţi-a fost greu sau uşor să mimezi hobby-ul? 

- Cum te-ai simţit exprimându-te nonverbal în faţa grupului? 

- Cum a fost să descoperi că şi alţi colegi au acelaşi hobby ca şi tine? 

- Ce elemente ale exprimării nonverbale te-au ajutat să-ți construieşti jocul de mimă? 


"SPATE ÎN SPATE" 


Obiective: 


- Conştientizarea comunicării non 
- Optimizarea comunicării verbale 
Concepte-cheie: 

- comunicare nonverbală „mimică, gestică „comunicarea faţă în faţă „atitudine „comportament 
Durata: 20 min. 

Scenariul activităţii: 


Participanţii se împart în diade, se aleg persoane care nu s-au cunoscut foarte bine până atunci. 
Aceştia vor sta pe două scaune, spate în spate şi fiecare va povesti, timp de cinci minute, cea mai 
frumoasă experienţă a lui: un film drag, o întâmplare sau ceea ce doresc membrii diadei. Apoi, timp 
de cinci minute, scaunele se vor aşeza faţă în faţă şi se va repeta „povestirea” reciprocă despre cea 
mai reuşită experienţă trăită din ultima săptămână. 
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Analiza activităţii: 


- Cum te-ai simţit în cele două situaţii? 

- Care tip de comunicare ţi-a plăcut mai mult? De ce? 

- Ce consecinţe are primul tip de comunicare? În familie? La şcoală? La viitorul loc de muncă? 
- Care sunt avantajele comunicării “faţă în față”,faţă de comunicarea spate în spate? 

- Ce este mai important în comunicarea dintre doi sau mai mulţi oameni? 

- Care sunt punctele tari ale comunicării în alegerea unei cariere? 

- Cum poate fi antrenată comunicarea “faţă în față” pentru a fi eficientă? 

- În ce situaţii de viață se întâmplă să întâlneşti comunicarea “faţă în faţă”? Dar celălalt tip de 
comunicare? 


"CE POATE FACE UN ZÂMBET?" 


Obiective: 
- Conştientizarea importanţei modalităţilor de comunicare interpersonală 
- Optimizarea comunicării verbale şi nonverbale 
Concepte-cheie: 

- comunicare nonverbală 

- mimică, gestică 

- mesaj 

- atitudini 

- imagine de sine 

Materiale necesare: oglindă, un coşuleţ, coli de hârtie 
Durata: 10 min. 

Scenariul activităţii: 


Formatorul activităţii are o oglindă ascunsă într-un coşuleţ. Acesta se plimbă pe la fiecare membru al 
grupului şi îi solicită să privească în interiorul coşuleţului în tăcere şi să observe ce vede acolo, să 
constate cum este ceea ce vede. Timp de 2 minute fiecare scrie pe o foaie de hârtie ce a văzut în 
coşuleţ, dacă îi place ce a observat. Apoi este rugat să zâmbească la colegul din stânga şi din dreapta 
sa, dar şi la colegul din el însuşi. Remarcă efectul pozitiv produs de zâmbetul tău asupra celorlalți. 
Spune un banc, o glumă grupului mare! 


Analiza activităţii: 


- Am făcut acest exerciţiu şi am constatat că ... 

- Ce poate face un zâmbet în cariera ta? 

- Ce modalităţi putem folosi pentru a armoniza starea noastră interioară cu cea exterioară pentru a fi 
cât mai autentici? 
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JOCUL DE-A BALONUL 


SCOP: Exersarea pronunțării corecte a consoanelor „ş” — „f” izolate; 
DESFAȘŞURAREA JOCULUI: 


Copiii stau în cerc mic, ei reprezintă balonul. La 
comanda logopedului „umflăm balonul”! Toţi copiii 
suflă rostind consoana „f” şi lărgesc cercul (balonul 
se umflă). La comanda „am înţepat cu un ac balonul” 
copiii spun: 
„Se desumflă!”şi rostesc consoana „ş”, lin, 
îndelungat, apoi revin în cerc mic. 


Exercitii de respiratie 
Exercitiul 1 : UMFLĂ BALONUL" 


L P Ecopitul va primi 3 - 5 baloane pe care trebuie să le umfle cu aer, suflând cu gura 
aerul în ele. După ce au fost umflate, copilul alege un balon pe care trebuie să-l arunce în sus şi să-l 
menţină cât mai mult timp în aer prin suflare. 
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Să ne jucăm împreună! 
*Cele mai mari baloane de săpun! * 
AI NEVOIE DE: 
m 2 lingurite de detergent de rufe lichid; 
m o ceasca de apa; 
m o lingurita de glicerina; 
m tuburi de la pixuri, de exemplu. 
Amestecă toate ingredientele într-un bol şi lasă-le să stea câteva ore. Apoi, introdu tuburile în lichid 
şi suflă la unul dintre capete. Cu siguranţă, toata lumea va fi fericită şi mulțumită. 


* Creaturi ciudate * 
Un joc ideal pentru un copil care ştie să folosească un creion. 
AL NEVOIE DE: 
m bucăţi de carton; 
m creioane colorate. 


Asează bucăţile de carton pe o masă, una deasupra celeilalte. A zi 
Pune copiii să deseneze capul pe primul carton, UA (AQ K (E 
corpul pe cel din mijloc şi picioarele pe ultimul. SS CAEU 


Lasați-i apoi să potrivească bucățile de cartoane în diverse moduri, astfel a să creeze creaturi 
ciudate. 


Exercitiul 2 : " FULGUȘORUL" 
Copilul are un fulg, o bucăţică 
mențină deasupra capului prin su 


Urmărindu-i zborul , copiii trebuie saiman ae 6ât iai fnult timp. 


URSUL ȘI ALBINELE 
SCOP: 

Exersarea vorbirii, pronunţarea corectă a sunetelor „b, z, r”; 
MATERIALE: coşuleţe — care reprezintă stupul; 

REGULA JOCULUI. bâzâie numai grupul de albine la care ursul merge să fure mierea. 
DESFĂŞURAREA JOCULUI: 

Coşuleţele sunt aşezate în cabinet/sala de clasa, în jurul lor albinele. Vine ursul să fure mierea 
primului stup. Albinele bâzâie cu o intensitate mică: „bâz, bâz, bâz”. Ursul merge la al doilea stup, 
apoi la al treilea stup, intensitatea sunetelor crescând de la un stup la altul. Ursul mormăie: „mor, 
mor, mor”. 
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Priveşte cu atenţie imaginile şi explcă ce reprezintă, ce mesaj vor să-ţi transmită! 
Decupează explicaţiile din căsuţele de sub imagini şi potriveşte-le cu imaginea! 


Vrei 
să te ajut? 


Suntem mereu atenţi la ce este 
important pentru a invăţa! 


Noi ne iubim ţara! 


Ne antrenăm mereu să fim 
cei mai buni! 


Ne străduim Să scriem 
caligrafic, rapid şi corect! 


- Suntem întotdeauna 
zâmbitori şi prietenoşi! 


Noi iubim carțile! 


În oră ridicăm mâna pentru a 
cere să răspundem sau să 
anunțţăm ceva! 


Mâncăm sănătos şi civilizat! 
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CAȚELUŞUL OBOSIT 


Se va cere copilului să respire aerul pe gură rapid şi în mod 
repetat, sprijinindu-şi dinţii de sus pe buza de jos. 


CÂNTECUL LUI „F” 
Copilul va fredona ritmul unui cântec cunoscut pronunţând repetat sunetul „f”. 


UN MERS OBOSIT 
Copilul va face prin cabinet paşi lenți şi apăsaţi concomitent cu pronunția: „uf, uf, uf’, „of, of, of”. 


CADE JUCĂRIA 


Copilul va arunca pe jos, în mod repetat, o jucărie de pluş concomitent cu pronunția onomatopeelor: 
„paf, buf, puf”. 


Exerciţii de respiratie ` 


Exerciţiul 3: "Suflă în lumânări” ` 
Se execută din poziția stând sau șezând. Pim aa 

Copilul are în față un număr între 3 - 5 de lumănări aprini Buni să le stingă suflând în ele. 
Se inspiră profund iar expirația se face cu putere şi lung pentru a stinge toate lumânările. 


Exerciţiul 4: 

Din poziţia şezând , se astupă nara stangă cu degetul mare şi se inspiră pe nara dreaptă, la încheierea 
inspiraţiei, se astupă nara dreaptă şi se expiră pe nara stângă; se inspiră pe aceeaşi nară — stânga — şi 
se astupă nara dreaptă; se expiră pe nara dreaptă şi se astupă nara stângă. 


Exerciţiul 5: 

Din poziţia culcat dorsal, cu genunchii îndoiţi şi braţele întinse pe lângă corp se duce braţul stâng 
intins desupra capului în timp ce se inspiră. Se aduce braţul stâng în poziţia inițială în timp ce se 
expiră. 

Aceeaşi mişcare se execută şi cu braţul drept; se duce braţul drept deasupra capului în timp ce se 
inspiră şi se revine în poziţia ințială pe expirație. 

VARIANTĂ: se execută aceeaşi mişcare cu ambele braţe simultan. 
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JOCURI 
1." Tehnici de mișcare și dans" 


Activitatea urmăreşte creşterea conştientizării corporale a copiilor, deblocarea emoţională a acestora, 
dezvoltarea sensibilităţii. 


Sarcina: copiii trebuie să realizeze diferite tipuri de mers şi mișcări, conform sarcinii cerute de 
profesor. 


Exemple (în ordinea efectuării): 


1. pe un fond muzical relaxant fiecare copil să-şi mişte, după cum simte, mai întâi fiecare parte a 
corpului şi apoi corpul în ansamblu, realizând un dans al lui, care să-l reprezinte. 


2. copiii să-şi imagineze că merg pe diferite suprafețelcontexte (pe gheaţă, pe nisipuri mişcătoare, 
nisip fierbinte, prin ploaie, prin apă, prin zăpadă etc.); să asocieze mişcările cu o mimică adecvată 
stărilor emoţionale pe care le pot trăi în astfel de situații. 


3. folosind jocul de rol, copiii să imite mersulimişcarea (postura, mimica) unor diferite animale 
(cocoş, pisică, maimuţă, şarpe, broască, peşte etc). 


2."'Baloane vesele şi triste" 


Activitatea vizează stimularea copiilor pe direcția unei exprimări emoţionale deschise, autentice, 
spontane şi descoperirea abilităților empatice, antrenarea conduitelor prosociale şi de socializare, 
dezvoltarea spontaneităţii și exersarea potențialului creativ al copiilor. 


Sarcina. După ce se umflă câteva baloane cu ajutorul copiilor, aceştia vor desena pe baloane stări şi 
trăiri emoţionale preferate: bucurie, tristeţe, furie, mirare, îndoială, ruşine etc. Așadar, copiii trebuie 
să identifice diferite stări emoționale, să confere etichete verbale acestor stări și să interpreteze în faţa 
celorlalţi un rol ales sau dat. Baloanele se vor arunca în aer. Copiii le vor prinde pe rând şi se vor 
identifica cu ele, experimentând toate trăirile. 


Metode şi mijloace de realizare: -jocul de rol;expunerea;autoanaliza. 


3." Pictura sentimentelor” 


Activitatea îşi propune relaxarea copiilor, prin angajare tactil-chinestezică şi facilitarea exprimării 
sentimentelor acestora. 


Sarcina: sub îndrumarea profesorului, copiii trebuie să realizeze o dactilo-pictură (pictură cu 
degetele), reprezentand diferite stări emoţionale. 


Exemple de stări emoţionale exprimate: veselie, tristețe, mânie, supărare, îndoială, mirare, 
îngrijorare, frică, ură, ruşine vinovăţie etc. 


Copiii sunt invitați apoi să exprime exact ceea ce simt în acest moment (un alt desen), folosind 
culorile pe care le consideră cele mai potrivite. 


Culorile alese, fluiditatea mișcării, tonurile şi consistenţa petelor de culoare oferă indicii interesante 
privind afectivitatea, dar şi calitatea cognițiilor. 


Metode şi mijloace de realizare:-conversația; exercițiul; munca independentă. 
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4."'Teatrul sentimentelor” 


Jocul îşi propune dezvoltarea capacității empatice, prin antrenarea copiilor în exerciţii simple de 
expresivitate corporală (mima, pantomima) constientizându-și emoțiile, stimularea unei atitudini 
deschise, empatice, cooperante prin implicarea activă și constantă în activitate. 


Sarcina: se porneşte de la ideea că, în teatru, corpul omenesc reprezintă un instrument de lucru. Ca 
niște adevaraţi actori, copiii vor învaţa să se exprime atât prin cuvânt, cât şi prin gest (mima- 
pantomima). Astfel că ei vor descrie, vor exprima cu ajutorul corpului (cap, trunchi, braţe-mâini, 
picioare) câte o emoțţielsentimentistare (tristeţe, bucurie, teamă, ingrijorare, plictiseală, furie, fericire, 
dragoste). Se va puncta ideea că toate elementele corpului participă la exprimarea emoţiilor şi e 
foarte important ca emoţiile exprimate să fie în concordanță cu ceea ce simţim. Ulterior, se vor 
explica! enumera motivele personale care conduc la trăirea anumitor stări emoţionale. 


Se va pune mare accent pe antrenarea copiilor în activitate prin expresivitate, spontaneitate și 
bucuriel libertate în exprimare. 


Metode şi tehnici de lucru: -exerciţiul; tehnici corporale; tehnici expresiv creative. 


5. "Cutia pentru supărări, cutia pentru bucurii" 


Sarcina: copiii sunt solicitați să-şi amintească, verbalizând, diferite situaţii trăite ce conţin o 
anumită încărcătură emoţională. Apoi, ei vor experimenta diferite trăiri emoționale asociate, 
exprimându-le deschis în fața celorlalți. La final, copiii trebuie să găsească o rezolvare creativă 
frustrărilor, tensiunilor, elementelor de agresivitate identificate. 


Se vor construi două cutii sau două pălarii (coifuri). Pe rând, fiecare copil își va exprima verbal o 
bucurie şi o supărare apoi o vor simboliza grafic prin desen. Desenele astfel realizate vor fi puse de 
copii în cele două cutii, în funcţie de ceea ce exprimă. În final, vor hotâri împreună cu privire la ce se 
va întâmpla cu cele două cutii. 


Metode şi mijloace de realizare: - lucrul cu metafora; tehnicile expresiv-creative. 
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6." Ai înţeles desenul? " 


Mărimea unui grup : se aplica la clasă, în orele de consiliere 

Timp de desfăşurare: 45-60 de minute. 

Materiale: carioca, foarfece, lipic, ziare, reviste. 

Obiectiv: 

A stimula conştientizarea de către participanţi a propriei persoane şi a partenerilor. 


Procedură: 

Fiecare participant va avea o foaie de hârtie şi o carioca. Ei trebuie să separe în două foile printr-o 
linie perpendiculară şi să scrie în partea de sus a fiecărei jumătăţi : „ Acesta sunt eu!” şi „ Acesta este 
viitorul meu !”. participanţii vor tăia fotografiile, cuvintele, desenele şi frazele despre ei şi despre 
viitorul lor. Pentru partea cu denumirea , Acesta sunt eu!”, exemplele pot să includă trăsături fizice, 
părţi ale corpului, haine, hobby, succese, trăsături ale personalităţii etc. Toate aceste lucruri trebuie să 
fie lipite într-un singur loc, formând un colaj. Participanţii trebuie să prezinte colajele lor grupului. 


7." Copacul vieţii" 


Mărimea unui grup este de la 4 până la 10 de participanţi 
Timp de desfăşurare: 40-45 de minute. 

Materiale: coli A4, creioane colorate. 
Obiectiv:autocunoaştere personală și interpersonală 


Procedură: 

Rugaţi fiecare participant să deseneze ,„ copacul vieţii”: 

- RĂDĂCINILE reprezintă familia din care provenim şi influenţele puternice care ne-au format 
ca personalitate; 

- TULPINA reprezintă viaţa noastră actuală: locul de lucru, familia, organizaţia, mişcarea din 
care facem parte; 

- FRUNZELE reprezintă sursele noastre de informare: presa, radioul, televiziunea, cărțile, 
prietenii; 

- FRUCTELE reprezintă succesele noastre, proiectele şi programele care le-am organizat, 
grupurile ce le-am format şi materialele produse; 

-  MUGURII reprezintă speranţele noastre pentru viitor. 


8." Acesta mi-e prieten!" 


Timp de desfăşurare: 15 minute. 
Materiale: nimic. 
Obiectiv:integrare si relaţionare în cadrul grupului 


Procedură: 
Participanţii se aşează formând un cerc, cu mâinile unite. Cineva începe jocul, prezentând persoana 
din stânga, cu formula ,„ acesta mi-e prietenul X ” şi când îi spune numele, ridică mâna prietenului 
său. Jocul continuă până toate persoanele sunt prezentate. 

Evaluare: 
Se tinde spre integrarea în grup a tuturor participanţilor. E foarte important să se cunoască numele 
tuturor participanților. 
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Un copil este ca o sămânță de floare... 

Cât de frumos va creste, cât de frumos va rodi, 

Depinde de grădinarul care o va îngriji, 

De ce pământ si de câta lumină si apă are, 

De cât e de ferită de frig, de furtună si de soare prea tare. 
E atât de plăpândă... 

Cum ai putea s-o rupi ori să o calci în picioare 

Când e tot ce va mai rămâne în urma ta? 

(Irina Petrea) 


Organizarea eului, modul în care o persoană se defineşte ea însăşi se exprimă prin 
avansarea unei „scheme a eului”. Dacă un sentiment pozitiv este asociat cu conceptul de sine al unei 
persoane, atunci înregistrăm o stimă de sine elevată. Dacă stima de sine este slabă, înregistrăm un 
concept de sine asociat unui sentiment negativ. 


Conceptul de sine se dezvoltă şi se modifică de-a lungul întregii vieţi şi numeroase procese majore 
favorizează această schimbare. Eul se schimbă, în primul rând, privindu-se în oglindă. Apoi primind 
informaţii despre sine de la ceilalți. Când îşi aleg prietenii, oamenii aleg în acelaşi timp propria lor 
identitate. Oamenii descoperă apoi noi fațete ale propriului eu implicându-se în jocuri de rol, 
elaborând scenarii şi punându-le în practică. 


În fine, indivizii pot învăţa că ei sunt mereu examinaţi de ceilalţi, că ei se disting de alţii. 

Dacă eul este în continuă schimbare, tot atât de adevărat este că indivizii utilizează anumite strategii 
pentru a favoriza elemente de continuitate sau de coerenţă, pentru a-şi consolida propriul eu. Ei 
selecţionează cunoştinţe care concordă cu concepţia existentă de sine, se autoverifică; menţin 
coerenţa de sine utilizând strategii de tratare a informaţiilor. 


Oamenii pierd apoi mult timp pentru a se prezenta altora, propunând scenarii culturale şi acţionale. 
Cultura ne prescrie conduite, noi le încorporăm şi facem cunoscut acest lucru pentru a ne afirma 
identitatea. 


Acest lucru înseamnă „gestionare a eului”, capacitatea de a monitoriza traseul propriului eu. Această 
competenţă de a ne exprima conform unor criterii interioare se numeşte conștiință de sine. Persoanele 
conştiente de ele însele sunt mai susceptibile decât altele de a se pune de acord cu propriul lor 
concept de sine. 
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„CIORCHINELE,, 


-Răspunde sincer la întrebari! Copletează! 


Ce-mi place? 


Ce nu-mi place? 


2A 


Animalul 
preferat/ 
admirat 


Ce ştiu să fac 
cel mai bine? 


Jocul preferat 


Activitatea 
preferată 


Mâncarea 
preferată 


Floarea 
preferată 


In cine am 
încredere? 


Dorinţa mea 
cea mare 
este... 


De cine /ce 
îmi este 
teama? 
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CUNOAŞTEREA PERSONALITĂŢII CU AJUTORUL 
TESTULUI *OMUL DE ZĂPADĂ * 


Cercetătorii elveţieni, Dr. A. Richard, N. Lehren şi Elize M. Jurt, consideră că pe baza 
construirii unui om de zăpadă ies în evidenţă anumite trăsături de personalitate, datorită unei 
puternice implicări afective asociate cu un control raţional. 


Subiectul lăsat liber să construiască un om de zăpadă, fără nicio intervenţie din afară, aşa 
cum îşi doreşte „va transfera o parte din felul său ascuns de a fi, a unor trăsături”, spre omul de 
zăpadă. 


Totodată, va adăuga din proprie iniţiativă, unele elemente aparent stranii, ce pot reprezenta 
anumite tendinţe psihologice sau unele din temerile sale. 


Instructaj: 
Cerinta: pe foaia A4 din fata d-voastra contruiţi un om de zapadă. 


Timp de lucru : 10-15 min 


Ce elemente se urmăresc: 


Forma capului 

e Dimensiunea corpului sau „etajele” componente 
Aspectul chipului 

Interpretarea (după Marius Radu, cercetător Academia Română): 


1. Forma capului: 
e  Rotundă: fire conciliantă, blândă, capabilă de afecţiune, dăruire, siguranţă de sine; 
e  Pătrată: tendinţă de perfecţiune, logică superioară, comportament afectiv modest, dar care 
poate fi modelat, educat cu tandreţe; 
e  Alungită, față de celelalte elemente rotunde, fire analitică, meditativă, visătoare, cu simţ 
moral foarte dezvoltat. În cazul unor decepţii poate manifesta repulsie față de reguli, legi 
sociale, morale, religioase; 


2. Dimensiunea omului de zăpadă 
e Mare :exprimă un caracter deschis, sincer, puternic, dar uneori lacom, influenţat de 
principii materiale; 
e Medie :exprimă modestie, echilibru, rațiune, dar o voinţă mai slabă, nepăsare, uneori lene; 
e Mică :exprimă un caracter mai sensibil, romantic, creativ, îndemânatic, răbdător, muncitor, 
dar uneori neîncrezător în forţele proprii şi în sine. 


3. „Etajele” omului de zăpadă (componentele): 
e Baza, trunchiul şi capul de mărimi egale sau aproape egale exprimă predominarea 
raţionalului asupra afectivului, inteligenţă rece, moralitate, dar creativitate mai scăzută. 
e Baza mare, trunchiul mare şi capul mic exprimă o tipologie predominant activă, emotivă, 
intuiție slabă, rațiune lentă, dar profundă. 
e Baza mare, trunchiul şi capul mai mici exprimă o stabilitate afectiv-emoţională la băieți 
şi o nevoie crescută de tandreţe la fetiţe, potenţial intelectual crescut. 
e Capul mai mare decât trunchiul exprimă o fire realistă, colectivă, cu personalitate 
puternică, inteligenţă vie, rațională, dar intuiţie slabă. Observă esenţialul, dar ignoră detaliile. 
Sunt greu educabili. 


4. Aspectul chipului ţine seama de interpretarea testului „omuleţul” 
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Ce înseamnă Să fim persoane? 


Sunt fiinţă, deci trăiesc, 
Insă mă deosebesc 

De orice vieţuitoare, 
Pentru că doar omul are 


O gândire dirijată 

Ori limbaj, care arată 
Fel de fel de sentimente 
Şi tot el arc... talente. 


Numai omul poate face 
Absolut orice îi place. 
Nu trăieşte doar cu hrană, 
Pentru că e o persoană. 


Să ne cunoaștem... -cinci lucruri bune despre fiecare 


“Să ne cunoaştem“ prin intermediul personajelor cu care se identifică, elevii se desenează pe ei 
însăşi ,se compară cu personajul de identificare și apoi încercăm o primă definire a sinelui. Elevul 
învaţă să se descrie pe sine şi să-i descrie pe alţii. 

Lucrul în echipă îi ajută să se individualizeze, comparându-se cu ceilalți se vor găsi ei înşisi ca 
diferiţi de ceilalți copi. 


Animează povestea /povestea mea 


“Animează povestea “ se lecturează o poveste „după care elevii sunt rugaţi să redea plastic scenele 
pe care le doresc şi să le însoțească cu textul pe care îl consideră necesar sau să creeze o variantă 
personală a poveştii .Povestea este ilustrată în modelul benzilor desenate „secvențial „pe momente 
specifice ale acțiunilor. 

Copilul, în acest exercitiu, învaţă: 
- să reprezinte grafic ceea ce citeşte, construcția plastică a textului fiind unul dintre primii paşi în 
învăţarea activităţii de a citi; 
- să fie stimulat senzorial să citească; 
- să descompună o activitate în acţiunile ei specifice, ceea ce ajută copilul să înveţe să-şi organizeze 
activităţile şcolare şi extraşcolare în momente şi secvenţe importante; 
- să fie creativ, dând o variantă personală poveștii, fiind liber să creeze cuprinsul şi finalul; 
- să aibă încredere în el că poate realiza şi finaliza ceva, mai mult, că poate crea. 
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„Povestea mea” este construită de copil, prin intermediul colajelor, desenului, articulată cu text 
pentru a colora afectiv scenariul. Observăm şi analizăm modul în care copilul se pune în scenă în 
raport cu sine, cu familia şi societatea. Copilul învaţă să se definească pe sine în relaţie cu ceilalți. 


CINE SUNT EU? 


-punctele mele tari si slabiciunile mele 


-cine sunt si cine as vrea sa devin? 
-cum sunt si cum doresc sa fiu! 


A 


„Cine sunt eu?”: sistematizăm răspunsurile la întrebarea „Cine sunt eu?” în relația cu sine, în relația 
cu familia şi în relația cu societatea. Analizăm modul în care se defineşte copilul, nivelul aspiraţional 
şi motivaţional, modelele de identificare, aptitudinile. 


Răspunde la următoarele întrebări: 
Care este emisiunea ta preferată?......esessessereerseeseeseesoesessoesosseesoesessoesorseesoesesseesorsessoeeorseesoesesse 
Care este jocul tău preferat?.........eeceeeeooneeeeaeeeeeeceeeee eee onaeeeeaeeeeaeeoeeeeeeaeeeoaaaeeaaeeeaeeseneaaeeaaeeaaee 
Dacă ţi-ai pune o dorinţă, care ar fi?.....e.sesseeseesercseseccorsessecoorseesorseesecsorseesorseesoesorseesoesossseeoeseseo 
Cenu îţi place să faci?..soe casca sea cena acaaeaaseaneaă denaa sa sasea doăpeaădosnaeinauiaaasinaeă sită otieă cenai pa iaeoiaalaioe sesiis 
Dacă te înfurii,ce te ajută să te calmezi?.......s.sesessorsesssoesecossossesesosseccesossesesocsorcesosoesesossosseossossse 
Care este mâncarea ta preferată?......e.sssessessroeseroeseseccssoesescesosesossossecceoesecossosseoesossecosseseeossosseeeeo 
Care este amintirea ta cea mai plăcută?.......seseesseeseeseesorseesoeeorseesoeseeseesorseeeoscesseeeorsesseeeorseeseeese 
Numeşte:ce:te face: să râzi; caise aaa neeaeeeenias teams siana astea aaaagibiuaa sirsenis aaa nana 
Numeşte ceva ce te face să plângi. ........sesseeseeesesseresersoeecersoeesoreoresescresoreceeeeesceeeeeee 
Ce iti place la:scoala?....sscie ine fata ie o noăaoeă od teăaeăeă sein adulte ad da aaa dea ea ieăa bă esssS es ves Pioio asesi 
Ce nu îți place la şcoală? n ecoseinneaoaa daia cai dei i dia tija dloi 
Ce te face să te simţi bUCUrOS?...eesessesesoeseseescseeseeoesossesesoeseeoeeoseecesorseseeseseeoceossesesoeseeoeseseecesorseeese 
Ce te face sa te simți trist?......e.sessseesessesesosseseeccsoecoseossesesoeseseseesseseeosseseecesoeseeoseeseecesoeseeceeeseecesoseee 


VVvYVYvYVvYvYvYvYv vw 


Desenează-te când eşti bucuros Desenează-te când eşti trist 


„Cine sunt eu?, Cine aş vrea să devin eu?”: se compară nivelului real cu nivelul ideal, aspirațional 
al copilului. Copilul învaţă să-şi identifice calităţile şi defectele, să le înţeleagă importanţa şi să-şi 
accentueze atuurile personale. 
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„ÎN LUMEA MESERIILOR,, 


I.Identifică şi denumeşte meseriile de pe imagini! 

2.Spune cu ce se practică fiecare meserie. 

3.Uneşte uneltele cu meseria potrivită! 

4.Colorează meseriile care îţi plac cel mai mult! 

5. Încercuieşte meseria pe care ai vrea să o practici când vei fi mare! 


2011-2012 
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*STELUTA MEA* 


Fiecare elev primeste o coală A4 pe care este desenată o steluță. Aceasta are în fiecare colţ un 
spaţiu care trebuie completat conform cerinței. La sfârşit, steluțele se afişează pe un panou/ tablă sau 
formează un poster cu denumirea * Steluţa mea, steluța noastră* Se vor purta discuţii pe marginea 
preferințelor exprimate de fiecare elev în parte. Fiecare işi va motiva alegerea! 

Finalitate: autocunoaștere şi intercunoaștere personală 


A. - 3 fructe care îmi plac (cel mai mult) 


B. Animalul domestic care îmi place 
cel mai mult- de ce? 


Animalul salbatic care îmi place cel 
mai mult- de ce? 


E. Ce îmi place cel mai mult să 
fac(activitatea mea preferată) 


EDianey 
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Punctele mele tari şi slabiciunile mele 
OBIECTIV: Dezvoltarea stimei de sine 
NIVEL: gimnazial/ liceal 
MATERIALE NECESARE: fişe, creioane 
DURATA: 35 min. 
DESCRIERE: Fiecare elev primeşte o fişă cu titlul “Punctele tari şi slăbiciunile mele” pe care o 
completează având la dispoziţie 10-15 min. După completarea acesteia de către toţi elevii se vor 
realiza discuţii pe grupuri de câte 3-4 elevi timp de 5 min., în cadrul cărora fiecare va împărtăşi 
colegilor de grup răspunsurile date. In final se va realiza timp de 15 min. o discuţie la nivelul întregii 
clase în cadrul căreia unii dintre elevi vor fi ajutaţi să-şi completeze lista cu punctele tari. Se va 
urmări, de asemenea, deplasarea discuţiei pe posibilitatea remedierii unor aspecte mai puţin pozitive 
ale propriei persoane. 


PUNCTELE TARI ȘI SLABICIUNILE MELE 


1. Mă simt mândru/ă când se spune că 
eu 


2, Mă simt marginalizat şi singur când 
3. Mă simt fericit când 


4. Mă enervez când mă corectează 


= f mă face de obicei să 
mă simt 


6. Sunt dezamagit când 
7. Indiferent cât de mult încerc. niciodată 
8. Singurul lucru care îmi place într-adevăr este 


9. Punctele mele tari 


10. Slăbiciunile mele 
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Cine sunt eu? (2) 


OBIECTIV: Dezvoltarea stimei de sine DURATA: 30 min. NIVEL: gimnazial 
MATERIALE NECESARE: fişe, lipici, foarfece, creioane colorate, reviste diverse imagini, desene 
personale vechi 

DESCRIERE: Se înmânează fiecarui elev fişa “Cine sunt eu?” şi se pun la dispoziție materialele. 
Elevii primesc ca sarcină realizarea timp de 15 min. a unui colaj/desen care să le ofere celorlalți o 
idee despre cine sunt ei. Pentru realizarea sarcinii elevii pot folosi cuvinte, simboluri, desene la libera 
alegere, decupaje din reviste . După realizarea sarcinii se fac grupuri de câte 3-4 elevi în care fiecare 
va împărtăşi celorlalţi ce a făcut. Grupurile vor discuta aspectele comune timp de 5 min. În final se 
reface grupul mare şi se discută timp de 10 min: a fost uşoară/grea sarcina, care sunt lucrurile 
comune descoperite, i-a ajutat exerciţiul să se cunoască mai bine , ce-au descoperit despre sine, 
despre ceilalti. 


CINE SUNT EU? 

Dacă aş fi animal aş fi... Dacă aș fi culoare aş fi... 

Dacă aş fi pasare aş fi.... Dacă aş fi floare aş fi... 

Dacă aș fi jucarie aş fi... Dacă aş fi instrument muzical aş fi... 
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Cum sunt și cum doresc sa fiu? 
OBIECTIVE: autocunoaştere, dezvoltare personală DURATA: 50 minute 


RESURSE MATERIALE: fişele de lucru (câte una pentru fiecare elev) folii de flipchart, markere. 
DESCRIERE: se grupează elevii şi se defineşte, cu ajutorul elevilor, imaginea de sine (părerea pe 
care o avem despre noi înşine). Se discută despre faptul că fiecare avem atu-uri şi minusuri personale, 
minusuri pe care dorim să le ameliorăm. Se distribuie fiecărui elev fişa de lucru. După ce 
completează fişa, respectând instrucțiunile, îşi prezintă (atât cât doresc) de pe fişă colegilor de grup. 
Ierarhizează aspectele referitoare la propria persoană pe care doresc să le schimbe, după care gândesc 
nişte paşi prin care pot face acest lucru. Exerciţiul se poate continua rugând fiecare grup să selecteze 
(să negocieze) un aspect pe care doresc să lucreze şi să indice paşii necesari schimbării. Apoi listează 
toate ideile pe câte o folie de flipchart şi un reprezentant din fiecare grup prezintă ideile în faţa 
întregii clase. 


„CUM SUNT ȘI CUM DORESC SĂ DEVIN ? 


Citiţi adjectivele notate mai jos. Bifează la rubrica „Prezent” trăsăturile care, după 
părerea ta, te caracterizează. Apoi, fără a privi semnele pe care le-ai făcut, reciteşte lista. De 
această dată, pune un X în coloana intitulată „Viitor” în dreptul fiecărui cuvânt care exprimă 
însușirea pe care ai dori să o ai dacă ai putea fi o persoană ideală. 


În prezent | Înviitor Inprezent  Înviitor 
Vulnerabil(ă) Tom anat Vesela) — — enmu mnan 
Conştiincios shi sah Invidioasă 
Plin(ă) de umor A FI Energic(ă) 
Independent(â) tapati sus Politicos 
Prietenos en e Calm(ă) ci P 
Ambitioasă ee e pf 11 se a 
Interesant{ā) OOO aaa enn Sigara) O mm nan 
inaki e d Maleabilä) a an 
Atrāgātor O O uen o nn Interiorizat{ā) aa Sii 
Rezervatlãā) Or. a Fragil(â) dial e 
PA 3:11 III RR IE iz 1 III RR 
Sensibil{ä) aa an Relaxat(â) die ani 
De incredere PI ata Puternic (ăi 
Inteligentiă) Om Cinie(â) TOI Me. 
Impulsiv{a) a i Apatie(â) damla ri 
Impresionabil(ä) a n Egoist{ä) O II 
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Familia mea 
A Copiii sunt florile, iar familia este grădina! 


„WEEK-END ÎN FAMILIA MEA, 


Coloraţi imaginile care corespund activităţilor pe care le desfăşurați împreună cu familia 
la sfârşit de săptămână 
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Copacul familiei mele (1) 


Numele tău 


| | ` 
FAMILIA 1 ap fe 
MEA | SA 


© : TTEN BE 
ka wH F, 
k p A a i 
E i Se: 
e VA ae =) 
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Cum o ajuţi pe mama ta? 
Este important să îi ajutăm pe ceilalţi membri ai 
familiei. Spune cum ajuţi tu la treburile 
gospodăreşti! 


La care dintre cele 2 activităţi o 
ajuţi pe mama? Colorează. 
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Fratele/sora este cel mai bun/bună prietenă! 
Puteţi avea păreri diferite! Trebuie să le 
respectaţi! 


Împărţim jucăriile. Nu le smulgem 
din mâna celuilalt! 


Povesteşte cum te joci cu fratele tău sau cu 
sora ta! 


9 
Cum sărbătorimt 
ziua de naştere? J 
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RELAȚII DE RUDENIE 


1. Priviţi imaginea de mai jos şi enumeraţi care sunt membrii acestei familii. 


2. Alege din cuvintele de mai jos numai pe acelea care caracterizează 


relațiile din familie: 


dragoste cooperare ajutor 
indiferență înşelătorie protecţie 
vinovăţie respect furt 


3. Scrie o scrisoare unui prieten în care să-ţi prezinți familia.Poţi începe așa: 
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„COPACUL FAMILIEI, (2) 


-Trece-i pe membrii familiei tale în „copacul familiei „, şi crează-ţi propriul arbore 
genealogic! 
-Notează în fiecare măr : - numele şi prenumele membrilor familiei, vârsta 

- un cuvant care-i caracterizează 
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“TABLOU DE FAMILIE* 


Numește personajele din acest tablou! Tu ce poziţie ocupi? 
Colorează personajul pe care îl iubeşti cel mai mult, 
Care înseamnă cel mai mult pentru tine 


Desenează persoana pe care o iubeşti cel mai mult 


FLOAREA FAMILIEI 


Completează petalele florii cu numele membrilor familiei tale. 
Dacă nu îţi ajung petalele, desenează tu altele, aşa încât să-i treci pe toţi cei dragi. 
Colorează fiecare petală cu, culoarea care se potriveşte persoanei al carei nume l-ai scris. 


Familia mea 
de Elena Podoleanu 


Bine e la noi acasă, 

Că avem viaţa frumoasă. 
Mama spală şi găteşte, 
Tata la lucru porneşte. 


Noi copii cei mai mici 
Facem ce putem pe-aici. 
Ştergem praful, aspirăm 
Lucrurile aşezăm. 


Ne iubim, ne respectăm 
Părinții ni-i ajutăm. 
Ascultăm şi de bunici 
De când suntem foarte 
MICI. 
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O relaţie parentală disfuncţională îşi pune puternic amprenta asupra comportamentelor maladaptative 
ale copiilor la şcoală. Lipsa de motivaţie pentru învăţare, dificultățile de înţelegere şi memorare, 
violenţa verbală sau fizică, absenteismul sunt expresii ale conflictelor interioare pe care le trăieşte un 


copil marcat de climatul tensionat de acasă.( extras din articolul* Consilierea experiențială a copiilor cu 
probleme şcolare pe fundalul relaţiilor de cuplu deficitare ale părinţilor*.lector univ. dr. Elena ANGHEL, Bucuresti) 


Aşadar, diagnoza familială este extrem de importantă pentru reuşita actului de consiliere a copiilor cu 
probleme şcolare. O serie de tehnici experienţiale de tip expresiv-creativ pot fi utilizate cu valoare 
diagnostică: desenul, modelajul, jocul de rol, sculptura relaţiilor familiale. 


=> Portret de familie: 


„Cu ajutorul desenului (sau lutului, în cazul în care copiii sunt şcolari mici), realizaţi un 
portret al familiei voastre. Purtaţi un dialog între membrii familiei desenate sau modelate.” 


=> Desenul cinetic al familiei: 
„Desenaţi cu ajutorul creioanelor colorate o scenă din viaţa de familie.” 


„Realizaţi pe o foaie de hârtie cu ajutorul temperei sau acuarelelor o poveste care să fie 
reprezentativă pentru o zi din viaţa familiei voastre.” 


=> Sculptura relaţiilor familiale: 


„Realizaţi din corpurile voastre un grup statuar care să fie reprezentativ pentru relaţiile pe care 
voi le aveţi în interiorul familiei voastre!” 


Fiecare exercitiu este insotit de dialog (trecerea de la metaforă la viaţa reală) ce vizeaza identificarea 
motivelor care au declanşat şi care susțin simptomul/ simptomele copilului în activităţile şcolare. 


Problematica geloziei fraterne poate fi identificată prin aplicarea unor tehnici/exercitii : 


4 „Copacul necazurilor” 

+ „Grădina bucuriilor” 
Cerinţă : Cu ajutorul creioanelor colorate, pe o foaie de hârtie A4, împărțită în două, desenaţi 
în partea stângă un copăcel, de crenguţele căruia agăţaţi toate necazurile/ neplăcerile / 
supărările voastre, iar în partea dreaptă desenaţi o grădină a bucuriilor . 


Pentru clarificarea relaţiilor din familie , se poate aplica un exerciţiu simplu, dar extrem de 
facilitator şi motivant pentru schimbarea unor atitudini şi comportamente cu impact negativ asupra 
elevului/ei. 


Îmi place de 


Nu-mi place de 
tine atunci când... 


tine atunci când... 
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„Eu sunt copilul. 
Tu ii în mâinile tale destinul meu. 
Tu determini,în cea mai mare măsură, dacă voi reuşi sau voi eşua în viată ! 
Dă-mi, te rog, acele lucruri care să mă îndrepte spre fericire. 
Educă-mă, te rog, ca să pot fi o binecuvântare pentru lume ! " 
(din Child's Appels, Mamie Gepe Cole) 


A- Q. T: = p Tg 


șI DEZVOLTAREA PERSONALĂ 


Autocunoașterea este una dintre cele mai complexe şi dificile forme ale cunoașterii umane. 
Aceasta, pentru că ea se referă la realitatea psihică pe care, spre deosebire de realitatea fizică, 
materială, este mai greu să o percepem, să o analizăm. 


Autocunoașterea presupune că obiectul analizei şi aprecierii este însuşi subiectul care face acest 
demers investigativ. Un alt fapt care îngreunează autocunoaşterea este acela că nu există strategii 
elaborate și standardizate care să asigure precizia procesului. 


Adaptarea comportamentală nu se sprijină pe sfaturi standardizate, soluția fiind una personalizată 
fiecarui subiect în parte. 


Obiectivul general: Conştientizarea şi descoperirea unor aspecte legate de imaginea de sine. 


Obiective propuse: 

-Dezvoltarea şi optimizarea personală a elevilor 

- Adaptarea copiilor la cerinţele educaţionale şi sociale 

- Activarea şi optimizarea resurselor creative şi integrative 
-Deblocarea şi motivarea elevilor pentru experienţa de grup 

- Autoreglarea şi dezvoltarea personală FE 
-Optimizarea comportamentală în grup 7I E aaa 
-Promovarea cooperării şi exersarea capacității empatic Ceai, 7 


We SAP d if 
VP, j 
. . sua Imi, J T va 
Tipul activităților propuse: Program de dezvoltare personală: comunicare, dezvoltarea relațiilor 
interpersonale, creşterea stimei de sine ; a 
— >7 
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„FAMILIA MEA FERMECATĂ,, 


Desenează în interiorul casuţei familia ta fermecată! 
Dacă ai avea o baghetă magică, în ce i-ai transforma pe membrii familiei tale? 
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„EU ŞI FAMILIA MEA, 


1. Priveşte imaginea de mai jos şi enumeră membrii familiei respective. 

2. Scrie numele membrilor familiei în căsuţele de sub imagine, iar în tabel enumeră membrii 
familiei tale! 

3. Citeşte poezia „apoi intră în „Castelul familiei, pentru a ne scrie despre relaţiile existente 
din familia ta! 


Familia mea este formată din: 


Familia mea 
Mi-e dragă mămica, 
Drag şi tăticul. 
Mi-e dragă bunica, 
Drag şi bunicul. 


Sora şi fratele, 
Luna şi soarele - 
Dragă, mi-e dragă 
Familia - întreagă. 


Ca puii în cuibul 
de rândunea, 
Încap toate, toate 
În inima mea! 
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CASTELUL FAMILIEI 
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Persoanele din jurul meu — .- 
Ce persoane sunt descrise în poezie? Ce 


i , nume au? 
Adi e coleg cu mine 


Şi, cu alte trei vecine, 
Locuim pe-aceeaşi scară. 
Ne-ntâlnim în orice seară, 
Cu întregul grup, afară. 
Nu e pentru prima oară 
Când şi Gelu, alt vecin 
Vrea să stea cu noi puţin. 
Mi-e prieten, se-nţelege 
Dar la altă şcoală merge. 


„EU ȘI CEILALȚI, (1) 


Cerinţa: Descrie ce vezi în urmatoarele imagini. Ce simți cînd le priveşti? Care 
imagine îți place cel mai mult? De ce? 
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Imagini din activitatea desfaşurată la clasa a IX-a 
„EU ȘI COLEGII MEL, 


Notează în copac numele tuturor colegilor din clasă. Apoi pe rând, fiecare membru al grupului 
scrie câte un cuvânt (în dreptul numelor colegilor) care îl caracterizează: exemplu-bun, frumos... 


£ i IAT 
7 W ( Eo 
"acei MA i Da 
my g COLG" opun ~ pe 


U Şi COLEGII Mei 


cU MIE. 4 
É yete CUMITE 


7 peet 
i E 
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„POSTERUL CLASEI, 


-Notează în copac numele tuturor colegilor din clasă. 
-Citeşte cu atenție cuvintele din tabelul de mai jos! 
- Decupează acele cuvinte din tabel care ar denumi relaţiile existente din clasa voastră! 


-Lipește-le pe crengile copacilor şi crează-ţi un poster al clasei! 
încredere prietenie ură într-ajutorare răutate colegialitate 
Neîncreder | toleranță | invidie minciună cooperare indiferență 


e 
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Imagini din activitatea desfăşurată la clasa a IX-a 
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*GRUPURILE DIN CARE FACEM PARTE: 


1. Scrie sub fiecare imagine grupurile din care fac parte personajele 
ilustrate. 


2. Marchează cu X căsuţa din dreptul grupului din care faci parte: 


- familia - grupul sportiv 
- grupul de joacă - cercul de pictură 
- grupul religios - clasa 


3. Completează căsuţele cu DA sau NU, după situaţie, în cadrul activităţilor 
din grupurile care aparțin: 

îi înţeleg pe ceilalți 

recunosc atunci când greşesc 

sunt sincer 

încerc să conduc mereu 

respect regulile 
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*DINCOLO DE OGLINDĂ !* 


1.Priveşte imaginile şi vorbeşte despre comportamentul/atitudinea celor din imagini! 
2. Marchează cu V unde eşti de acord şi cu x unde nu ești de accord cu comportamentul respectiv! 
„ scriţi-vă faptele bune sau rele, săvârşite de voi în ultima perioadă! 
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CARTEA--SECRET/ -A-FAPTELOR MELE 


Fapte bune Fapte rele 
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ÎNȚELEGEREA COPIILOR 


Copiii ca şi adulții, vor să se simtă împortanți. A avea un loc între ceilalti, a aparţine, a conta pentru 
ceva, a fi cineva printre ceilalţi, este important pentru noi toți. Într-un fel sau altul, fie că reuşim sau 
nu, ne comportăm în modul pe care noi îl considerăm cel mai potrivit pentru a atinge acest scop: a 
avea un loc al nostru și sentimentul că Suntem importanţi pentru cei din jur. 

Un copil cu probleme de comportament este un copil descurajat. Adesea, copiii sunt crescuţi cu 
credinţa că ei nu trebuie în mod necesar să contribuie la bunăstarea şi prosperitatea familiei, deoarece 
munca serioasă poate fi îndeplinită doar de către părinți. Din această cauză, copilul este nesigur de 
locul lui între ceilalți, nesigur de capacitatea lui de a-şi menţine un loc într-un mod productiv pe plan 
social. Ajunge astfel să se simtă nefolositor şi va adopta un comportament negativ pentru a se asigura 
că este totuși important sau cel puţin încearcă să evite sentimental pierderea împortanţei care i se 
acordă.Un copil cu un comportament deviant este întotdeauna un copil descurajat. 


GREȘELI ÎN MODUL DE ABORDARE AL COPIILOR 


Practic sunt două moduri de abordare greşite pe care atât părinții cât şi profesorii le pot adopta în 
tratarea copiilor: 

= Răsfăţarea sau grija excesivă; 

=> Autoritatea sufocantă; 
Profesorii şi consilierii pot învaţa să recunoască un copil ai cărui parinți nu cunosc metode mai bune 
de a influenţa și sprijini copilul. În acest context, părinţii pot fi ajutaţi individual sau în grupuri pentru 
a învaţa cum anume creează copiilor dificultăţi. 


Protecția exagerată şi răsfăţarea nu trebuie confundate cu bunătatea, ci din contră reflectă lipsa de 
respect pentru copii şi privarea acestora de posibilitatea de a-şi descoperi propriile puteri şi 
competenţe, atunci când intervenim să le rezolvam problemele. Înțelegerea se exprimă prin 
solidaritate şi sprijin, nu prin milă sau părere de rău.Mila este un mod de a privi la cineva ca fiind un 
neputincios. Când facem nişte servicii nepotrivite copilului sau când încercăm să-l protejăm excesiv, 
să-l ferim de consecinţele greşelilor pe care le face, transmitem copilului sentimentul că nu este 
destul de puternic pentru a se descurca singur. Acest mod greşit de abordare, determină copilul să 
gândească astfel: 

e Ceilalţi trebuie să-mi rezolve problemele; 

e Singur, niciodată nu pot face nimic, nu mă descurc! 


Autoritatea excesivă _şi sufocantă este la fel de inutilă şi de toxică, ca şi răsfățul.Suntem 
nerespectuoşi în aceişi măsură când privăm copilul de posibilitatea de a învaţa să-şi asume 
responsabilități . Comportamentul nostru, de a lua decizii în numele lui, îi transmite acestuia mesajul 
*nu te descurci, de aceea trebuie să te determin să te comporti cum e bine*. Efectul acestui 
comportament poate duce la o anumită opozitie din partea copilului, deoarece îl obligăm să 

* acţioneze doar cum vrem noi*, fără a-i lasa libertatea deciziei, libertatea însuşirii 
responsabilităților. 


Aceste două tipuri de abordare, dezvoltă între cei doi parteneri (adult-copil), relații de superioritate- 
inferioritate, relaţii supărătoare, nocive şi instabile. Deşi în direcţii opuse, ambele abordări transmit 
acelaşi mesaj: nu poți şi nu vei putea!, de aceea ai nevoie să fac eu totul pentru tine. Nimănui nu-i 
face placere să se afle în poziţia de inferioritate, cu atât mai puțin copilului care, va acționa astfel 
încât să capete, să câştige puţină superioritate. Astfel, copilul răsfăţat are satisfacție când ne folosește 
pentru mici servicii, şi va folosi acest lucru manipulându-ne, iar cel asuprit se va simţi bine când ne 
demonstrează că nu-l putem obliga. 
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“HARTA INIMII* 


Este un exercițiu de autocunoaștere ai cărui itemi au rolul de a-l ajuta pe elev să-și 
conștientizeze calitățile , dar şi trăsăturile negative pe care dorește să le schimbe la el. 
Materiale necesare: coală A4 pe care este imprimată forma inimii, creion, creioane colorate 
Mod de lucru: 

-se împart colile de hârtie, şi se solicită elevilor să citească ceea ce este scris în cele 4 
compartimente ale inimii. 

-se fac precizările necesare, ca răspuns la posibilele întrebari ale elevilor 

-la final fiecare își prezintă *inima * motivând ceea ce a scris 

Durata : 15 -20 minute 


3 însuşiri negative 
pe care ai vrea să le 
schimbi la tine: 


3 calități personale 
care te reprezintă: 


3 cuvinte care ţi-ar place 
să fie spuse despre tine: 


3 lucruri pe care le faci 
cel mai bine : 


Colorează fiecare compartiment aşa cum îți place ţie! 


42 


Aniversarea 


Rudele mă vizitează, 
Pentru că azi mă serbează. 
Zece ani am împlinit 
Şi sunt foarte fericit. 


Tata, mama, sora mea 


Mi-ar da tot din ce aş vrea. 


Despre frate pot să zic 
Doar ca este foarte mic. 


Cu bunicii dinspre tată 
A venit o scumpă fată, 
Care-mi este verişoară, 
Cu părinţii stă la ţară. 
Dinspre mama ei mai are 
Alte patru verişoare 
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Dar îmi e puţin cam tea 
Că bunicii dinspre mar 
La petrecere n-ajung, 
Drumul de parcurs e lung. 


Patru verişori ghiduşi, 
De la două dragi mărtuşi, 
Împreună au venit, 

Cu un unchi foarte iubit. 


Câţiva prieteni buni 

Şi colegi, mi-au spus de luni 
Că ar vrea şi ei să vină. 
Chiar şi astăzi, o vecină 
Serioasă, mi-a promis 

Că, să vină, a decis. 


Imi voi face printre voi 


Alte cunoştinţe, noi, 
Şi la altă sărbătoare 
Vom forma un grup mai mare. 


Joc: „Prietenul meu” 


Precizează calităţile prietenului pe care ţi-l doreşti: 
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“RELAŢIILE DINTRE OAMENI* (1) 


1. Priviţi imaginile de mai jos, şi scrieți, în dreptul fiecărei imagini, relaţiile 
care se stabilesc între oameni. 


] 7 D ti p t d 
ar i | (i | 
AU | 


4 N: 
A \\ SÑ ti, 


2. Analizaţi imaginea urmatoare şi stabiliți tipul de relație dintre cei doi 
copii. Imagineazăți un dialog între cei doi copii. 


3. Este ziua de naştere a unui prieten. Ce cadou i-ai oferi? 
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„LANŢUL ANIVERSAȚILOR,, 


Completează lanțul cu chipurile colegilor tăi. Decupează şi lipeşte-le gulere potrivite 
anotimpului în care s-au născut! 


Gulere de: 


Iarnă 


Primăvara 


45 


*Dincolo de oglindă* - proiect educaţional PERSPECTIVE 2011-2012 


„DE ZIUA TA,, 


1. Realizează o felicitare pentru prietenul tau! 

2.Decupează imaginea şi poezia , apoi lipeşte-o pe o coală colorată îndoită sub formă de 
felicitare. 

3.Citeşte-i prietenului tău poezia! 


De ziua ta 


De ziua ce-ţi surâde-n prag 
Acum la ceas aniversar, 

Ce pot eu oare să-ţi doresc 

Sau să-ţi trimit în dar?! 

Din partea mea, doar sănătate, 
Noroc şi zile bune, 

Să ai doar soare în priviri 

Tot ce-i mai bun şi mai frumos, 
Să ai în astă lume!!! 

Prietenii adevăraţi alături să îi ţii, 
De griji şi de nevoi nicicând 
N-aş vrea ca tu să ştii. 

Iar Dumnezeu întotdeauna 

Cu drag să te ocrotească, 

De relele de pe pământ 

Mereu să te păzească!!! 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


„EU ȘI CEILALŢI, (2) 


1.Priveşte cele două imagini şi scrie, în căsuţa din dreptul fiecăreia relaţiile care 
sunt între persoanele prezentate. Care dintre persoanele din imagini crezi ca sunt 
prieteni? De ce? 


2. Priveşte imaginile şi alege-le pe acelea în care oamenii se comportă frumos ! 
Tu cum te-ai comportat săptămâna aceasta cu colegii tăi? Povesteşte! 


3. Desenează-ţi colegii în două grupe (se vizează diferenţele de gen): 


BĂIEŢI.... FETE... 
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„OGLINZILE CLASEI, 


-,, Oglindă, oglinjoară,spune adevărul despre colegii mei...,, 
-Scrie în interiorul oglinzilor ceea ce îți place / nu-ți place la colegii tăi! 
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Imagini din activitatea desfăşurată la clasa a IX-a 
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„OGLINDA MEA FERMECATĂ,, 


-,, Oglindă, oglinjoară,ajută-mă sa văd cum voi arăta eu peste....anil,, 
Desenează-te în interiorul fiecărei oglinzi, ACUM SI PESTE....ANI! 
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Imagini din activitatea desfăşurată la clasa a V-a B 
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DEZVOLTAREA RESPONSABILITĂŢII ȘI COOPERĂRII 


A fi gata pentru şcoală constă în primul rând în a fi gata să-ţi asumi responsabilităţi şi să 
cooperezi. Dacă un copil vine la şcoală cu atitudinea că munca şcolară este “treaba lui* şi nu a 
profesorului sau a părinților, atunci ia un start bun. De asemenea dacă vine la şcoală cu dorinţa de a 
împărtăşi cu ceilalți şi de a le recunoaște drepturile mai curand decât cu dorința de a fi în centrul 
atenției, de a se afirma, atunci va lua un start și mai bun. Aceste caracteristici sunt mult mai 
importante decât unele achiziţii cognitive ( cunoașterea alfabetului de exemplu) înainte de începerea 
şcolii. Un copil care iși asumă responsabilitatea şi cooperează foarte bine, se va descurca și cu 
sarcinile învăţării. În cazul în care aşteaptă ca altcineva să-şi asume responsabilitatea de a-l 
supraveghea cum lucrează şi işi va pierde timpul și energia căutând să atragă atenția, refuzând în 
acelaşi timp cooperarea, copilul va rămâne în urmă. Meditaţiile sau munca suplimentară de care ar fi 
nevoie ca un copil să recupereze ce nu a învăţat, nu vor avea un efect de durată dacă copilul nu este 
ajutat deopotrivă să-și schimbe atitudinea descurajată și părerea greșită pe care o are despre modul în 
care îşi poate găsi rostul în viaţă. 


Ce poate face un părinte. Modul de a dezvolta RESPONSABILITATEA este de a 
acorda o sarcină, nu de a discuta despre ea. 

v În loc să critici comportamentul copilului, analizează şi îmbunătăţeşte propriul tău 
comportament. Este mai uşor să schimbi ce faci tu decât să lupți în bătălii pierdute pentru a-l 
determina pe copil să schimbe ceea ce face; (ceea ce practic tu ai provocat) 

v Prin critică transmiţi descurajare, deci încercarea ta de a-l ajuta face lucrurile mai rele decât 
erau; 

v S-ar putea să descoperi că fără să dorești, ai încurajat comportamentul deviant al copilului, 
dându-i importanță și făcându-l să pară rentabil pentru el. În acest context, răspunzi cu 
supărare, în situaţii în care ar fi bine să schimbi ceva la tine; 

V Încercând să faci ceva pentru copilul tău sau în locul lui, îi iei şansa de a-și descoperi propriile 
puteri. Un principiu care ar trebui respectat este să nu faci pentru copil nimic din ceea ce 
poate face singur! 

Disciplina este cel mai bine însușită când nu se confundă cu ideea de recompensă şi pedeapsă, 

care sunt practic două feţe ale aceleiaşi monede. Nu există cale de mijloc între ele! 

Recompensa spune: 
e “ești bun dacă te comporți așa!* şi implică * nu ești bun dacă nu te porți cum 
spun!* 
e * Nu cred că găsești satisfacţie în ceea ce faci, de aceea iți voi oferi eu satisfacția 
prin ce iți pot da!* 

Aceasta înseamnă a-i fura copilului sensul realizării! Adultul smulge încrederea în realizare 
pentru el însuşi şi se *înalță* pe sine prin oferirea recompensei. Recompensând copilul, îl înveţi să 
lucreze doar pentru a primi ceva, în loc să lucreze pentru binele lui, pentru realizările lui. Mai grav 
este când copilul ajunge să aştepte ca cineva să-l recompenseze şi s-ar putea să refuze să lucreze , în 
lipsa acesteia. 

Pedeapsa spune: 
e *ceva nu e in regulă cu tine!* . 
Când pedepseşti un copil , îl descurajezi şi practic, pui baza unei viitoare opuneri din partea 
lui. Pedeapsa fizică provoacă amărăciune şi dorința de răzbunare, diminuând sau anulând cooperarea. 


Foloseşte consecinţele logice şi naturale pentru a oferi şansa copilului să descopere ineficiența 
comportamentului neadecvat. Dacă un copil nu se trezeşte şi nu se îmbracă destul de repede 
dimineaţa, s-ar putea să nu mai aibă timp să mănânce sau chiar să întârzie la şcoală. Acesta este o 
problemă dar, se va descurca mai bine daca îl lăsăm să aleagă singur soluţia. Nu trebuie să îl cicălim 
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*RELAȚIILE DINTRE OAMENI ÎN SITUAŢII GRAVE:(2) 


1. Priveşte imaginile de mai jos , DESCRIE CE VEZI! 


2, iai az cu X varianta corectă: 
Ce măsuri ai lua dacă ai şti că un coleg ar avea probleme acasă? 
Ai fi nepăsător. 
Ai discuta cu el şi i-ai da câteva sfaturi. 
Ai ruga-o pe doamna învățătoare să stea de vorbă cu familia lui. 
Ai încerca să-l faci să uite că are probleme când sunteţi împreună. 


3. Explicaţi proverbul: “Prietenul la nevoie se cunoaşte”. 
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*RELAŢIILE DINTRE OAMENI* (3) 


Priveşte imaginile de mai jos, DESCRIE CE VEZI! 
Spune-ti părerea! 
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„CĂSUŢA FAPTELOR BUNE ȘI CĂSUŢA FAPTELOR RELE, 


-Priveşte imaginile şi spune ce vezi! 

-Decupează imaginile şi grupează-le în două categorii: „fapte bune, şi „fapte rele,, 
-Lipește imaginile în căsuţele corespunzătoare! 

- Colorează imaginile corespunzătoare comportamentelor frumoase ! 
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„CĂSUŢA CU FAPTE BUNE, 


„CĂSUŢA CU FAPTE RELE, 
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AJUTĂM LA TREBURILE CASEI! 


Nu ajutăm la activităţile periculoase! 


Ne oferim ajutorul doar la treburile potrivite 
vâstei noastre şi sub supravegherea unui 
membru mai mare al familiei. 
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*O ZI OBIŞNUITĂ: 


1. Numerotează imaginile, astfel încât să redea programul tău zilnic. 


— 


2. Marchează cu X căsuţa din dreptul persoanelor pe care le întâlneşti într-o 
zi obişnuită. 


colegii bunicul mama 
învăţătoarea tatăl bibliotecara 
prietenii de joacă medicul fratele 


3. Prezintă, în câteva rânduri, o zi obişnuită din viaţa ta. 
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JOC de autocunoaștere: *CEAPA* 


Fiecare participant primeşte câte 12 foi colorate diferit, pe care scrie răspunsurile la urmatoarele 
întrebari: AGE. 4 i 

% 3foiROŞI 1. ce muzică îți place să asculți? - 
2. ce preferi să mănânci? 

3. ce obicei prost ai? 

% 3 foi VERZI l1. ce apreciezi la alți oameni? 
2.despre ce vorbeşti cu prietenii tăi? 
3.ce faci în timpul liber? | 

% 3 foi GALBENE  l.un punct forte al tău 

2.un punct slab al tău 
3.peste 10 ani vei fi.... 

% 3 foi ALBASTRE 1. în CE / CINE crezi? 

2. care sunt valorile tale? 
3.ce nu ai face niciodată? 


Foile se vor mototoli şi puse unele în altele, începând cu cele albastre,galbene, verzi 
şi la urmă cele roșii. 
Toate cepele se aşează întru-un coş/cutie unde se amestecă. Pe rând, participanţii la 
joc vor extrage câte o *ceapă*, vor citi răspunsurile şi vor încerca să identifice persoana 
după răspunsurile date. 


* Desenul în pereche *- joc de comunicare mutuală 


Durata: 3-4 min. 
Materiale necesare: O carioca şi o foaie A4 


Mod de lucru: în grupuleţe de 4 persoane, participanţii ţin simultan pe aceeaşi cariocă/creion mâna 
cu, care desenează. Ei au de desenat o căsuţă/ un coleg de clasă/ o floare / o fetiţă şi un băiat, pe o 
coală mare de hârtie. 

În timpul exerciţiului este interzisă orice discuţie sau preluarea rolului conducător (al cariocii/ 
creionului) - fiecare își exprimă concomitent cu ceilalți propriul stil şi de fapt propria personalitate. 


Desenele realizate sunt apoi analizate - prin dezbateri ce vizează emoţiile trăite, felul în care 
participanţii au cooperat în finalizarea desenului, etc. 

Cu cât desenul este mai haotic, cu atât el reflectă mai bine respectarea regulilor stabilite; detaliile 
desenului realizat înseamnă ca în grupul format nu a fost totdeauna întelegere! 
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VALORILE MORALE 


Invaţă-l pe copil calea cea bună, dar asigură-te că şi tu eşti pe ea! 


Rt Pia) 


Orice părinte ştie că educaţia copilului său reprezintă piatra de temelie pe care se va susține întreaga 
sa personalitate şi viaţa. 

Respectul de sine este ceva care se dezvoltă încă din anii copilăriei, lucru foarte important pentru 
întraga viață a omului deoarece acțiunile sale vor fi conduse de sentimentele pe care acesta le 
determină.Dezvoltarea şi menținerea respectului de sine al unui copil este o mare provocare pentru 
fiecare părinte şi constituie un aspect extrem de important pentru evoluția lui în plan personal şi 
profesional. 


Copiii care se respectă pe sine sunt deschişi, privesc viaţa cu realism, dar şi cu optimism, 
gestionează eficient conflictele şi emoţiile negative. Cu alte cuvinte, aceşti copii văd şi partea plină 
dar şi partea goală a paharului. 


La polul opus îi vom găsi pe cei al căror respect de sine este deficitar, predispuşi stărilor de anxietate 
şi de frustrare, dezvoltând de multe ori complexe de inferioritate care îi vor marca întraga viaţă. Rolul 
părinților în această direcție este decisiv. 


Psihologii definesc respectul de sine ca fiind un ansamblu de concepții şi sentimente pe care fiecare 
dintre noi le avem pentru noi înşine.Respectul de sine este felul în care noi ne definim şi ne percepem 
şi care influențează în mod direct motivațiile, atitudinile şi tipul nostru de comportament. 


Respectul de sine începe să se modeleze şi să se definească încă din primii ani de viață- astfel în jurul 
vârstei de 3-4 ani, copiii încep să aibă idei şi impresii despre sine, ajungând treptat la concluzii care 
se cristalizează pe măsură ce aceştia cresc.Este important să-i încurajăm în permanenţă . Laudă-l , 
manifestă-ţi bucuria şi arată-te mândru/mândră de mica lui realizare. 


Pe măsură ce copilul încearcă, greşeşte , încearcă din nou, greşeşte iar şi iar — dar în cele din 
urmă izbuteşte să realizeze ceea ce şi-a propus, înțelege care îi sunt posibilitățile, dar şi că pentru 
a reuşi, este nevoie să înveți din greșeli. 
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In definirea respectului de sine un rol important îl are dragostea şi suportul celor din jur. Dacă un 
copil are multiple realizări dar nu se simte sprijinit de familie, poate ajunge să nu se preţuiască, iar 
riscul de a proceda așa de fiecare dată când cei din jur nu îi văd şi nu îi laudă meritele, este imens. 


Respectul de sine al celui mic se construieşte prin realizarea unui echilibru între manifestarea 
aprecierii şi a dragostei. Pe măsură ce copilul creşte, acesta fluctuează în funcție de trăiri, emoţii, 
experienţe. Un copil care nu se respectă este închis în sine, refractor faţă de orice tendință de 
comunicare şi nu se arată dornic în a se implica în vreo activitate. El vorbeşte negativ despre sine şi 
este convins că nimănui nu îi pasă de el. 


Părinţii trebuie să fie atenţi la fiecare cuvânt pe care îl adresează micuţilor. Iar ca adult, fii tu însăți un 
model pozitiv pentru copilul tău! Fii încrezător şi respectă-te , iar copilul te va urma. Pentru că tu 
reprezinți idealul pentru el şi își doreşte să fie ca tine. Cel mic te percepe ca pe un model şi te 
idealizează. Oricât ar fi de flatant, ştii şi tu că nu eşti perfect! Așadar, nu-l lăsa să persiste în credinţa 
că părinţii lui sunt o minune, deoarece copilul va ajunge să aibă așteptări nefondate de la el însuși. 


Dragostea ta contribuie foarte mult la dezvoltarea şi menţinerea respectului de sine al celui mic. Aşa 
că spune-i că eşti mândru de el, laudă-l, recompensează-l. Un copil care nu se simte în siguranță în 
familie nu va ajunge niciodată să se respecte, pentru că trăieste permanent în teamă și presiune. 
Dacă părinţii săi se ceartă des ori se ajunge chiar la violenţă fizică, cel mic se va retrage în sine şi nu 
va mai manifesta interes pentru nimic, nici măcar pentru activitățile care mai înainte îi provocau 
plăcere. 

Pentru un copil, familia lui trebuie să fie locul în care acesta se va reîntoarce mereu 

pentru a-și *încărca bateriile *. 


Respectul şi lipsa de respect 


De micuţ am învăţat 
Cum e să fii respectat. 
Am plăcere foarte mare 
Să-l salut pe fiecare, 
Chiar şi pe colegii mei, 
Să înveţe-astfel şi ei. 
Când suntem respectuoşi, 
Cei din jur sunt bucuroşi; 
Ei se bucură să vadă 

Că strădania dă roadă. 


60 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


Poveste terapeutică : Bă/eţelul şi oglinzile fermecate 


Extras din studiu de caz: Z. , băiat de 11 ani, hipoacuzic, protezat, a cărui mamă a murit de cancer 
când băiatul avea 8 ani; este crescut de bunica maternă. Tatăl, este aşa zisul” tată de duminică”, 
preocupat mai mult de propria viață personală decât de îndeplinirea rolului de părinte. Cercetătorii au 
arătat că separarea timpurie de mamă poate duce la reacţii psihologice periculoase şi că relaţia de 
ataşament față de mamă este vitală pentru sănătatea mintală a copilului. (John Bowlby, 1973). 

De curând ultima prietenă a tatălui său i-a spus că arată oribil cu aparatele în urechi , şi că nu 
poate merge cu el în halul ăsta pe stradă că-i este ruşine; Tatăl a întărit şi el, fără să vrea , acceastă 
percepţie distorsionată a copilului despre propria persoană , nevenind la serbarea pomului de iarnă. 
Băiatul a devenit trist, abătut, nimic nu îl mai interesa, slăbise , nu mai mânca iar biata lui bunică era 
disperată. 

"Ma simt Singur şi căzut într-o groapa mare,lui tata nu —i pasă de mine, mereu uită când e 
ceva important pentru mine, mă gândesc la mama , ea nu uita niciodată de mine şi mă iubea, aşa 
cum mă iubeşte şi bunica". 


Poveste terapeutică aplicată: Băieţe/ul şi oglinzile fermecate 


Scop: cultivarea respectului de sine, valorizarea propriului potențial 


Era odată un băieţel care era foarte fericit şi trăia cu mama şi tatăl lui într-o pădure minunată . 
Căsuţa lor era foarte frumoasă iar mama îi făcea băieţelului cornuleţe cu nucă, preferatele lui. Dar 
într-o zi mama lui s-a îmbolnăvit şi apoi a murit. Băiatul a fost foarte trist, a plâns foarte mult. Tata a 
adus în casă o altă femeie, care nu se purta frumos cu băieţelul, râdea de aparatele lui, uita de baterii, 
îi spunea că arată ca “Jumbo”. Dar a venit bunica şi l-a luat la ea în casuţa albă cu perdele mov, tot în 
pădure, dar mai aproape de un luminiş mare şi frumos unde cântau păsărele şi fluturaşii zburau din 
floare în floare. Era fericit în casa bunicii şi aici mirosea a miere de salcâm şi a gutui coapte. Era 
fericit la bunica, aici mai veneau şi prietenele mamei sale care îl iubeau şi îi aduceau dulciuri, îl 
ajutau la teme, jucau şah, dar băiatului îi era foarte dor de mama lui frumoasă cu chip de înger şi ochi 
albaştri ca cerul senin de vară. 

Intr-o seară, spre asfințit, când băiatul era supărat şi plângea de dorul mamei, a apărut un 
îngeraş cu straie strălucitoare de culoare portocalie şi i-a spus că dacă vrea îl duce la oglinzile 
fermecate , pe care le pot vedea doar cei cu sufletul curat, aşa cum este şi el. Mult s-a minunat băiatul 
de aşa o întâlnire, nu mai văzuse un înger atât de frumos şi care vorbea de parcă ar fi cântat. 

Atunci Îngerul l-a luat pe băiat de mână şi au plecat spre locul cu oglinzile fermecate. Au 
mers ei ce au mers, au trecut de luminiş, şi se înserase aproape total când mare i-a fost mirarea să 
zărească nişte oglinzi mari şi frumoase cu ramă mov strălucitoare. Tare mult s-a minunat băieţelul că 
nu mai văzuse asemenea oglinzi strălucitoare şi frumoase. Dar fără teamă băiatul s-a apropiat de 
oglinzi, a întins mâna să le pipăie să vadă dacă e aievea sau visează. 

Şi aşa băiatul a păşit în faţa primei oglinzi „atunci oglinda a vorbit cu o minune de glas care 
tare îi semăna cunoscut, îi plăcea acea voce şi parcă o ştia de mult de tot din alte vremuri de mult 
apuse, apoi oglinda s-a recomandat : 


n 


"Eu sunt oglinda chipului iubit” >. şi te invit să te priveşti atent . 
Băiatul s-a privit îndelung, nici nu ştie căt timp a stat aşa în fața oglinzii, iar oglinda l-a înfăţişat 
foarte frumos şi cu părul creț, el tare s-a mirat, iar oglinda la întrebat "de ce te miri aşa de tare ? "iar 
el a răspuns pentru că de mult nu am mai fost atât de frumos, "sunt la fel de frumos ca în pozele 
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sau să ne asumăm răspunderea în locul lui. Nu este nevoie nici de pedeapsă, nici de recompensă. Nu 
copilul este problema ci comportamentul lui nu funcționează aşa cum ar trebui. Când părinţii nu se 
implică să-şi asume responsabilitățile lui şi îl lasă să simtă consecinţele faptelor sale, copilul va 
înţelege necesitatea schimbării comportamentului pe care îl adoptă. 


Oferă posibilitatea alegerii acolo unde ai întâlnit conflicte. Orice alegere este mai bine venită decât 
niciuna. A-l întreba pe copil dacă preferă să meargă la culcare la ora 9.00 sau la ora 9.30, are o cu 
totul alta nuanță decat a-l anunţa : *ora de culcare este 9.30*. 


Scrisoare pentru părinti 


Romulus Ghelbegean 


Daca ar avea părinţii ochi să vadă 
Şi sufletul le-ar fi mereu atent, 
În ochii pruncilor cu viaţa fadă 
Ar descifra mesajul cel urgent: 
“Vă rog, iubiţi-mă inteligent!” 


Nu glume, nici minciuni — bomboane-amare; 
Nu vreau bunici și nici televizor, 
Nu-mi trebuie nici lux, nici îmbuibare ... 
Puțin îmi pasă de trăiesc sau mor 
Dar vreau să fiu al vostru, nu al lor! 


Eu ştiu c-aveţi profesii elevate 
Că sunteţi la curent cu date noi, 
C-aveţi servici ca eu să am de toate 
Dar fiindcă vă iubesc pe amândoi, 
vă spun: 

“Eu am nevoie doar de voi” 


Aş vrea ca jucărie OCHII MAMEI 
Nu ochii-ndepărtaţi ai vreunui unchi. 
Când ne-ntâlnim atraşi de glasul foamei 
Şi nu pot sta la TATA pe genunchi, 
Mă simt ca o mlădiță fără trunchi. 
Nu vreau să fiu un deget ce acuză, 
Găsind olarul singur vinovat. 

Am gând curat, şi inima refuză 
O bombă cu efect întârziat: 
Vreau să devin un OM adevărat! 


De-aceea vreau părinții mei să vadă, 
Să aibă sufletul mereu atent, 
Că-n ochii mei umbriţi de viața fadă 
Să descifreze strigătul urgent: 
“Vă rog iubiţi-mă inteligent!” 
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bunicii ."Aşa eşti tu în realitate frumos şi cu părul creţ” .Da, a spus băiatul” de mult nu am mai fost 
aşa ”, "dar vrei să rămai aşa?” a întrebat oglinda, "da,desigur! a răspuns băiatul”. 
Apoi s-a trezit în faţa celei de a doua oglinzi , care a vorbit tot cu voce minunată şi 
liniştitoare, ca un susur de apa „şi această oglindă s-a recomandat : 
"Eu sunt oglinda minunatei învăţări” şi te invit să priveşti adânc Şi c cu răbdare. 
Aici băiatul s-a văzut învățând şi băiatul a spus că 
"-ăsta e biroul meu de la bunica”, sigur a răspuns oglinda 
"-ăsta eşti tu” un băiat care învaţă foarte bine”, 
-da am note bune „a spus el cu modestie, 
"-important este cum vrei tu să rămai?” 
"-da vreau să răman aşa, să pot învăţa bine”, 
-sigur aşa vei rămane a răspuns oglinda. 


Apoi baiatul s-a trezit în faţa celei de a treia oglinzi, care ca şi primele două a vorbit cu el 
foarte frumos, duios, ca o adiere caldă de vara şi s-a recomandat: 


Eu sunt oglinda împlinitei fericiri” şi băiatul s- a văzut la serbare , unde a şi 
<~ luat premiu,” cum te vezi?” a întrebat oglinda —" o , mă văd cum iau premiul şi 
sunt fericit”. 

Aşa vrei să rămâi ? 


Dar se făcuse seara târziu şi băiatului i se făcu foame, nici măcar nu ştia cât timp trecuse de 
când era acolo şi atunci s-a hotărât să îşi ia rămas bun de la fermecatele oglinzi şi o porni înapoi 
spre casă .A crezut că nu mai ştie drumul de întoarcere „dar Îngerul Portocaliu l-a aşteptat să îl 
conducă înapoi. Băiatul fericit i-a spus Îngerului că oglinzile l-au făcut fericit. Ingerul i-a spus că 
oglinzile te arată cum eşti în realitate nu cum vor cei răi să te facă să crezi că eşti. Ingerul i-a mai 
spus că este un băiat special şi să nu uite că a avut marea şansă să vorbească cu oglinzile fermecate. 


Din acea seară băiatul a redevenit băiatul vesel , bun , frumos şi deştept de dinainte.Băiatul pe 
care îl stiau cu toţii, spre marea bucurie a bunicii şi colegilor săi. 

Tot în acea seară la cină a vorbit cu bunica despre înger şi oglinzi. Băiatul a spus că el crede 
că mama lui a trimis îngerul să îl ajute să meargă la oglinzile fermecate pentru ca ea este acum 
"O frumoasă Stea "şi îl veghează de sus din cer . Băiatul a înţeles că dacă are nevoie de un prieten 
Magic o să îl cheme pe Ingerul Portocaliu în ajutor. 
Apoi, el a rugat-o pe bunica să îi facă cornuleţe cu nucă aşa cum îi făcea mama; bunica tare s-a mai 
bucurat şi i-a făcut chiar în seara aceia, chiar dacă era târziu, bunica ştia că băieţelul nu mai voia să 
mănânce cornuleţe cu nucă de la moartea mamei. 
In seara aceea el a mâncat cornuleţele cu mare plăcere și bucurie, şi au răs toata seara împreună. 


Totul a redevenit minunat în 
casa bunicii şi au trăit fericiți. 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


Fiecare om trebuie respectat! 


Fiecare om merită respect, un tratament 
adecvat pentru demnitatea lui umană. 
Aceasta include să-i respecţi proprietatea 
— — viaţa , reputaţia , intimitatea. 
Un respect deosebit trebuie acordat părinţilor, 
bătrânilor, autoritătilor! 


Beneficiile însuşirii respectului de către copii 


4 Atitudine tolerantă în situaţii care 
necesită adaptare; 


+ Comportament adecvat în diferite 
contexte; 


+ Respect de sine; 


+4 Curaj, încredere în a lua singur 
decizii; 
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09 9 SI 0 0 NX 


Respect atunci când. ... 


YU 


Re 009 XD 


Increderea şi lipsa de încredere 


Am încredere în mine Astăzi mi s-a-ncredinţat 
Şi mă simt nespus de bine. Un secret pentru păstrat. 
Ştiu că multe pot să fac, Mi l-a spus, încrezătoare, 
Chiar şi lucruri ce nu-mi plac. Maricela, care are 

Pentru că mă străduiesc, O problemă delicată... 
Totdeauna reuşesc. Nu o voi trăda vreodată! 
Tot la fel de silitoare Când mai am şi eu secrete, 
Este sora mea cea mare. Discutăm pe îndelete, 

Am încrederea în ea, Ea părerea să şi-o spună, 
Pentru că e sora mea. Ca amică foarte bună. 

Ea îmi spune din secrete Alţi colegi, de bună seamă, 
Mie, şi nu altor fete. Încă am, însă mi-e teamă 


Buni prieteni să-i numesc, 
Pentru că ei povestesc 
Altora, imediat, 

De la mine ce-au aflat. 

Dar şi lor le este frică 

Mie vreun secret să-mi zică. 


1. Citeşte şi răspunde: 
În cine are deplină încredere fetița? 
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Când ai încredere în tine şi gândeşti pozitiv te simţi: 
-important Pata. 
-acceptat ( is 
-iubit f 
-respectat o 
-util 2 
-capabil 
-competent 
Subliniază situația aleasă şi motiveaz- 


p a: 
y 


Am dretul să: 


DREPTURILE ASERTIVE 


= mă respect pentru cine sunt şi pentru ceea ce fac; 


= decid care sunt prioritățile mele; 
= am propriile mele valori, credințe; 


= le spun celorlalți cum doresc să fiu tratat; 


= greşesc fără să fiu ridiculizat; 


= am relaţii sociale pozitive în care mă simt în siguranță şi respectat; 
= spun*NU*, să refuz ceva atunci când ştiu că nu mi se potriveşte, fără să ă simt vinovat;cer 


informaţii când mă intereseaza ceva; 
= fiu ascultat şi luat în serios; 
x fiu fericit, 


ASERTIVITATEA este abilitatea de a comunica emoţiile, nevoile, opiniile, într-o manieră 


care nu încalcă drepturile celorlalţi, fără a fi agresiv sau 


A fi asertiv presupune : 


- a spune NU fără să ai sentimentul 
- a avea încredere în tine şi în ceilalţ 
- a comunica opiniile şi experienţele 
- a face complimte şi a şti să le acce 
- a recunoaşte şi a respecta drepturil. 


pasiv. 


Este dreptul fiecăruia de a avea valori, convingeri, opinii proprii. Este dreptul de a fi acceptat ca 


imperfect. 


Este dreptul de a spune NU sau NU ŞTIU sau NU ÎNȚELEG sau NU MĂ INTERESEAZĂ. 


Este dreptul tău de a te schimba, de a-ţi dezvolta viaţa aşa cum îţi doreşti ! 


EA 


*Dincolo de oglindă* - proiect educațional PERSPECTIVE 2011-2012 


Să învăţăm să spunem ...NU! 
OBIECTIVE: 
> însuşirea modalităţilor de prevenire a reacţiilor defensive în comunicare; 
> învăţarea unor strategii de a rezista la presiunea grupului. 
DURATA: 50 minute 
NIVEL: gimnazial, liceal 
MATERIALE NECESARE: fişa de lucru pentru fiecare elev „folii de flipchart, markere. 


Aplicare : elevii se grupează, şi primesc sarcina de a lista, timp de 5 minute, cât mai multe situaţii (şi 
emoţiile pe care le-au simţit) cu, care s-au confruntat şi în care le-a fost dificil să refuze o solicitare 
din partea altor persoane, chiar dacă acea propunere nu le-a făcut plăcere. 


Se listează toate situaţiile identificate de grupuri pe tablă sau pe o folie de flipchart. Fiecare grup 
selectează cel puţin o situaţie la care vor lucra în continuare şi primesc sarcina de a gândi o strategie 
pe care au folosit-o sau ar putea-o folosi pentru a refuza, în mod ferm (asertiv) cererea altor persoane 
(atunci când nu doresc să se implice într-o anumită activitate, situaţie...). Apoi notează strategia pe 
care au gândit-o pe câte o folie de flipchart. Li se înmânează elevilor fişa de lucru şi li se cere să 
completeze propria lor strategie cu recomandările de pe fişă, respectiv cum anume şi-ar putea 
optimiza modalitatea de a refuza unele cereri. In final, câte un reprezentant din fiecare grup va 
prezenta întregii clase exemplul la care au lucrat. Discuţia se poate aprofunda prin discutarea a ceea 
ce simt atunci când fac unele lucruri doar pentru a fi pe placul celorlalţi, respectiv ce gândesc despre 
ei înşişi şi ce emoţii simt atunci când pot refuza anumite cereri cu care nu sunt de acord. 


Observatie: coordonatorul ghidează discuţiile pe situaţiile tipice din şcoală (ex: a chiuli de la ore, a 
copia la teste, a consuma alcool sau tutun doar pentru a nu fi exclus dintr-un grup, a renunţa, sub 
presiunea grupului, la pregătirea lecţiilor în favoarea altor activităţi etc.) şi insistă pe modul asertiv de 
a refuza unele cereri. Poate fi realizat şi un joc de rol. 


Să învăţăm să spunem ...nu 
(indrumari pentru cei care au dificultati in a spune *NU*- McKAY/1983) 


1.  Acordati-va un ragaz, pentru a decide cum anume doriti sa raspundeti unei solicitari;evitati reactiile 
impulsive; 

2. Nu va scuzati in mod exagerat- interlocutorul poate deduce ca va simtiti vinovati din cauza faptului ca 

ati refuzat solicitarea; 

Precizarea continutului refuzului- ce anume veti face si ce nu veti face pentru interlocutor; 

4. Utilizarea limbajului nonverbal de tip asertiv- privesti interlocutorul, pozitie fata-in-fata, ton calm si 
ferm, fara reactii emotionale; 

5. Evitarea vinovatiei inutile- unii oameni pot simti dorinta spontana de a face altceva pentru persoanele 
pe care le-au refuzat; e bines a reflecteze pentru a fi siguri ca noua oferta provine dintr-un sentiment 
sincer si nu este doar rezultatul sentimentului de vinovatie; 


za 


Despre iertare.... 
Când iert, am pace-n suflet, 
Răsare bucuria, 

Se sparge zidul nevăzut, 
Care oprea iubirea. 


lertând îmi fac prieten 

Pe cel mai rău duşman, 
Căci toată vrăjmăşia 

Dispare-atunci în van. 
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CUVINTE VRAJITE 


Completează *cuwvintele vrăjite* potrivite situaţiei redată în imagini: 


Copilul politicos 
de Tincuţa Gherase 


Sunt copil politicos 

Ce ştiu să mă port frumos. 

Spun cuvinte fermecate, 

Ce deschid uşi ferecate : 
„Multumesc ”, „Te rog frumos" 
Şi-s convins că-s de folos! 


Dimineaţa-n gura mare 
Când sunt gata de plecare. 
„Sărut mâna” spun cu drag 
Bunicuţei ce stă-n prag. 


Pe stradă „salut voios, 
Oamenii, că-s respectuos! 
lar acasă când sosesc, 
„Bună ziua” eu rostesc. 
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Spune mulţumesc! 


Întotdeauna mulţumim când ne 
ajută cineva! 


Voi când şi cui aţi mulţumit? 


"Observă desenele şi colorează-l 
pe cel în care copilul are un 
comportament adecvat. 
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DESPRE EMOȚII 


A Supărare 


D Bucurie 


Depresie 
D 


Relaxare 


Ingrijorare 
Confuzie 


Harta emotiilor 


Imaginile emotiilor 

Obiectiv: Dezvoltarea comunicării pozitive cu ceilalți; facilitarea exprimării emoționale 

Materiale necesare : bilețele de hârtie Durata : 30 min. 

Descrierea activității : Se utilizează un set de bilețele pe care au fost notate denumirea unor emoții 
(ex. fericit, trist, frustrat). Fiecare elev va extrage câte un bilețel, citeşte denumirea emoției şi încearcă 
să o reprezinte printr-un desen care să fie semnificativ pentru emoție. Elevul care identifică primul 
emoția reprezentată de un coleg, va prezenta în continuare emoția lui exprimată prin desen. 
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Priveşte imaginile! Care imagine crezi că te caracterizează în acest moment? 
Ce simţi acum? 


prostănac 


interesat 


AAN? 


morocănos depresiv 


anxios plictisit 


Vocabularul emoţiilor 


Obiectiv: Dezvoltarea comunicării pozitive cu ceilalți; facilitarea exprimării emoţionale 
Materiale necesare : bileţele de hârtie Durata : 30 min. 

Descrierea activităţii: Se utilizează un set de bileţele pe care au fost notate denumirea unor emoţii 
( ex.fericit, trist, frustrat). Fiecare elev alege câte un bileţel şi încearcă să exprime emoția notată 


printr-un comportament. Ceilalţi elevi trebuie să identifice emoția respectivă. 
Din proiectul educaţional "Managementul prezenţei elevilor la şcoală 


Statuile emoţiilor 


Obiectiv: Dezvoltarea comunicării pozitive cu ceilalți; facilitarea exprimării emoţionale 

Materiale necesare : bileţele de hârtie Durata : 30 min. 

Descrierea activităţii: Se utilizează un set de bileţele pe care au fost notate denumirea unor 

emoțţii(ex. fericit, trist, frustrat). Câţiva elevi voluntari vor avea trei roluri: de sculptor, de statute şi 
observator. Elevul care şi-a ales rolul de sculptor alege un bileţel, îşi caută un elev care şi-a ales rolul 
de statuie şi va încerca să “modeleze” statuia în funcţie de emoția pe care trebuie să o reprezinte, 
modelându-i expresia facială, postura. Elevul cu rolul de observator va nota toate modalităţile prin 
care elevul “sculptor” încearcă să exprime emoția. Ceilalţi elevi trebuie să identifice emoția 
exprimată de elevul cu rolul de “statuie”. 
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Emoțiile pozitive 


(colorează emoțiile care ţi se ptrivesc) 


SPERANTĂ j SPELL 
4 JE, 
IUBIRE a - 
o o CREDINȚĂ 
INSPIRAȚIE AMUZAMENT 
MULTUMIRE Ie 
RECUNOSC EMOȚIA! 


Recunoaște şi descrie emoţiile reflectate de următoarele imagini. 
Incearcă să redai şi tu aceste emoţii!(mimă,pantomimă) 


(20 
sp 
m Vy = 
ai SE A 
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Ce poate face un profesor 


y Uneşte clasa prin procedurile de grup; 

y Analizează propriile modele de negociere cu copiii şi încetează a mai face comportamentul 
deviant rentabil pentru copil; 

V Îşi canalizează atenţia asupra realizărilor, nu asupra nerealizărilor; 

v Ajută elevii descurajaţi să descopere cum pot contribui la binele lor , al grupului şi al familiei; 

V Foloseşte elevii care progresează rapid ca şi valori ale clasei care să-i ajute pe ceilalţi; 

vY Arată părinţilor cum își pot ajuta copiii în dezvoltarea atitudinilor de responsabilitate şi de 
cooperare; 

y Comunică permanent cu părinţii, demonstrând că studiul de grup cu aceştia este folositor atât 
copilului cât şi comunităţii; 

V Încearcă să diminueze relaţiile de superioritate-inferioritate, transmițând prin faptele sale 
următoarele mesaje: 


“% ÎNŢELEGERE */nfeleg că își este greu!” 
* ÎNCREDERE * Cred că te poţi descurca!* 


s% ÎNCURAJARE FĂRĂ FORŢARE * Vrei să încerci?* 


ADOLESCENȚII, 


sunt extrem de sensibili când sunt trataţi ca şi inferiori, când le dăm impresia că punctul lor de 
vedere nu este important, pentru că noi știm mai bine cum ar trebui să-şi petreacă timpul liber, ce 
prieteni să-şi aleagă. Cu o astfel de abordare ratăm posibilitatea înţelegerii şi cooperarii. Aceasta nu 
înseamnă că nu ne asumăm responsabilitatea de a-i ghida, sau că abandonăm toate eforturile de a le 
influenţa comportamentul. Înseamnă pur și simplu că un adolescent nu va alege să urmeze o cale pe 
care se simte forţat să o aleagă, fiind dispus să acţioneze în moduri care, uneori chiar nu îi plac, dar o 
face pentru a demonstra adulţilor că nu-l pot conduce sau controla. Puterea refuzului este absolută. 
Trebuie să câştigi cooperarea pentru a primi un accept, netrasformând totul într-un câmp de luptă. 
Secretul succesului este simplu“ nu vă certați dar nici nu cedaţi!* Ziua stăpânului inclusiv în şcoală, 
a dispărut pentru totdeauna. Pentru a fi un lider eficient trebuie să câştigăm cooperarea copiilor, 
adolescenților. 
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„URSULEŢUL NĂTĂFLEȚ,, 


-Oare cum se simte ursuleţul din desenele animate? 
-Care sunt cuvintele care ar exprima cel mai bine ce simte? 
- Potriveşte expresia feţelor cu emoţiile reflectate ! 


trist | furios mândru | vesel  |zâmbaret | mulțumit 


Completează expresiile chipurilor aşa cum doreşti! 


7 p6 Gt, 
pr 


Il 


JI 


ALLP 


"my 
yÑ 
17! 


2, 
K 
2 


N 


Nh) pa 


y 
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Trasează cu o linie, marcând picăturile 
care ne pot umple inima! 


> Cum arată inima ta acum? Cum te simţi? 
> Ce crezi că mai poti adauga ca să fi fericit? 
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COPACUL EMOŢIILOR 


Cerinţa : pe bucățele mici de hârtie (frunze) scrie ce emoții trăieşti tu acasă, la şcoală ( dorinţele şi 
sentimentele tale). Aşează-le aşa cum dorești pe crengile copacului. Explică apoi ce ai realizat. 

=> Care emoție te face să te simţi cel mai bine? 

=> Care emoție te face să te simți rău? 


emotii oriloasi/6 
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Activitate desfășurată la clasa I 
CUBUL EMOŢIILOR 


Obiectivele propuse 
= să denumească corect cu ajutorul profesorului o emoție din cele şase emoţii pe care le conţine 
cubul; 
= să redea corect emoția respectivă pe baza ilustrației; 
= să selecteze din setul de cartonaşe cu emoții, emoția identică celei de pe fațeta cubului. 
Durata activității : 10 minute 


Modul de lucru 

Pe fiecare fațetă a „Cubului emoţiilor” este ilustrată o emoţie/ stare: bucurie, tristețe, teamă, 
furie, oboseală, supărare. 

Fiecare elev aruncă cubul şi cu ajutorul cadrului didactic denumeşte emoția respectivă, o redă, 
după care selectează din setul de cartonaşe puse la dispoziţie, cartonaşul identic cu emoția respectivă. 


Materialele utilizate 
= Cub cu şase emoţii/ stări; 
= Şase cartonaşe cu emoţiile/ stările ilustrate şi pe cub 
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Imagini din timpul activităţii desfaşurate de clasa I 


SĂ MODELĂM O FAŢĂ DE... 


Obiectivele propuse 
= să recunoască toate componentele faciale; 
= să denumească corect toate componentele faciale; 
= să identifice aspectele caracteristice ale unor expresii faciale (spre exemplu, gura 
întredeschisă semnifică mirare, poziţionarea ochilor în jos-tristeţe, etc.); 
= să selecteze din jetoanele puse la dispoziţe, doar pe acelea potrivite expresiei pe care cadrul 
didactic o menţionează; 
= să potrivească corect pe figura clovnului/ leului toate componentele sale anatomice. 
Durata activităţii : 10 minute 


Modul de lucru 

Cadrul didactic propune fiecărui elev (sau perechilor de elevi) o expresie din cele patru: 
veselie, uimire, furie, tristeţe. 

Elevii redau această expresie pe figura clovnului sau leului prin selectarea jetoanelor 
magnetice adecvate. În prealabil, elevii precizează toate componentele anatomice ale feţei indicând 
pe figura clovnului/ leului locul acestora. 


Materialele utilizate 
= Jocul magnetic „,Să modelăm o faţă de...- expresii posibile” 
Imagini din timpul activităţii desfasurate de clasa a Va B 


hs 


A 
S- 


tag 
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Obiective : 
Cunoașterea calitățilorişi resurselor p 


l 


=% Stimularea încrẹderii în\sine,î 
= Dobândirea unoi ancore de me 


Materiale necesare : coli 
Durata : 60 min 


e şi greutăți? 
Se împart colile de hârtie şi så dau următoarele indicații: 
-alege un creion a cărei culoare o preferi 

-scrie pe foaia de hârtie ce calitați ai! ( dupa ce termina de scris, este laudat : Bravo, sunt ale tale! Iți 
aparţin, fii mândru de elel.Citeşte-le încet şi spune care sunt cele mai importante pentru tine, cele 
despre care crezi că ai cea maijmare nevoie. Subliniază 5 dintre ele. 
-* acum vă invit să făceți ceva Nleosebit*: pune mâna pe hârtie şi trasează-i conturul. Scrie pe fiecare 
deget câte o calitate din cele Sipe care le-ai subliniat.Alege căte o culoare potrivită pentru fiecare 
calitate şi coloreaza degetul pe fare ai scris-o. Ai obținut o/mână colorată și foarte valoroasă! De 
acum încolo ori de câte ori eşti/frist, nesigur sau ai vreo problemă acoperă cu mâna ta mâna pe care 
ai desenat-o şi repetă ce calităţi ai! 
De fiecare dată, mânuța ta cea valoroasă te va ajuta să treci peste momentele grele! 
Încurajatâţi comunicarea şi folosiţi umorul şi jocul pentru a întări achiziţiile făcute. 


Exerciţiu de cunoaștere şi de identificare a unor posibile probleme 


Materiale necesare :_ plastelină,acuarele 
Cerinţa : cu plastelina pe care o aveți construiți/ modelaţi ceea ce doriți. Când terminaţi. pictaţi ceea 
ce ați obtinut. 


Toate obiectele obţinute se pun jos în cerc, formându-se grupul coeziunii. Fiecare urmează să-şi 
prezinte obiectul celorlalți parteneri. ( se formeaza imaginea grupului unit). 


În timp ce elevii modelează, se observă modul în care aceştia o fac: 
= Modelează uşor, destins, activitatea îi face placere : este în acord cu propria persoană, se 
conectează la propria interioritate; 
=> Loveşte,striveşte, este crispat : manifestă o anumită tensiune interioară, anxietate 
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Imagini din timpul activităţii desfașurate de clasa a II a 


oaoasi Mâura VALOROASA. | NăMUTA vazononsi | MÂMTA VALOROASA | MĂMUTA VALOROASA | Nâmura vaLotoisă W W Mk 
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Imagini din timpul activității desfășurate de clasa a V-a B 


A y 

AA iS 

N a, zi 
A 53 


Tg op 
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POVESTEA LUI DAVID Durata activităţii : 25 minute 


Obiectivele propuse 
= să asculte cu atenţie povestea băieţelului; 
= să identifice pe baza suportului imagistic cel puţin o stare prin care a trecut băieţelul; 
= să denumească această stare cu ajutorul cadrului didactic; 
= să selecteze din cartonaşele puse la dispoziţe, cartonaşul potrivit care ilustrează starea 
băieţelului; 
= să găsească împreună cu profesorul situaţii asemănătoare trăite chiar de ei. 
Modul de lucru 

Cadrul didactic citeşte povestea băieţelului David, cu cele patru situaţii cotidiene în care 
David îşi exprimă diverse stări (furie, fericire, tristeţe, teamă). 

Se reia povestea, dar de data aceasta secvențial, pentru fiecare stare în parte. Elevii identifică 
starea respectivă şi selectează din setul de cartonaşe cu cele patru stări, pe cel potrivit fiecărei 
ipostaze în care se află David. 

Elevii pot identifica împreună cu profesorul situaţii de viaţă asemănătoare. 

Materialele utilizate 
=  Cartonaşe cu text (povestea lui David) însoţite de ilustraţii cu situaţiile cotidiene în care 
David îşi exprimă diverse stări (a se consulta Anexa 3); 
=  Cartonaşe ilustrate cu cele patru stări (furie, fericire, tristeţe, teamă) 


Imagini din timpul activităţii desăşurate de clasa I 


*Dincolo de oglindă* - proiect educaţional PERSPECTIVE 2011-2012 


Pentru a crea suportul imagistic al jocului, imaginile se decupează și se înfoliază: 


i i n Mă simt trist atunci când îi rog să se joace cu mine, iar 
Eo itap Ld pikorik oaasi inia iar pere ei nu vor acest lucru. Aş putea găsi altceva distractiv d 
atunci când se întâmplă lucruri j făcut până când îi voi ruga din nou mai târziu să se 


d cineva îmi răneşte sentimentele. w x 


Mă simt fericit când lucrez la şcoală, d-na Mihaela 
şi d-na Alexandra sunt mulțumite de mine. 
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PERCEPTIA PROPRIEI PERSOANE 


Identitatea personală este o condiție necesară a umanității; prin atributul esenţial al conştiinţei de 
sine, omul este singura ființa care sintetizează şi raportează toate experienţele sale față de o entitate 
constantă — Eul, în a cărui memorie se păstrează amintirea experiențelor trecute şi care îşi 
proiectează în viitor motivele şi intențiile, acționând pentru îndeplinirea lor. Deşi este o componentă 
lăuntrică, adânc subiectivă a personalităţii, Eul sau Sinele poartă amprenta realității sociale în 
geneza, structura și funcţionalitatea sa. 


În afară de om, singurele animale care se recunosc în oglindă sunt maimuţele antropoide, fapt 
demonstrat de experimentele lui Gallup (1977). Toate celelalte specii se comportă faţă de imaginea 
lor în oglindă ca și cum s-ar afla în prezența unui individ diferit. 

Iată unul dintre experimentele lui Gallup: maimuța este anesteziată şi, adormită fiind, este mânjită în 
dreptul sprâncenelor cu o substanţă inodoră, de culoare roşie; privindu-se în oglindă, maimuța începe 
să se curețe pe frunte, dovedind astfel că stabileşte o identitate între imagine şi propria făptură. 
Prin același gen de experimente, Gallup a dovedit ca majoritatea copiilor încep să se recunoască în 
oglindă la vârsta de 18-24 de luni. Acest fenomen reprezintă prima expresie clară, dar numai primul 
pas al procesului de configurare a conceptului de Eu : suma reprezentarilor și ideilor despre 

sine ale unui individ, tot ceea ce acesta crede și poate să comunice despre persoana sa. 


Următorul pas implică factori sociali. În 1902, Charles Horton Cooley introduce termenul looking- 
glass self —„Eul în oglindă“ — pentru a sugera faptul că ceilalti reprezintă oglinzi în care ne vedem 
propria imagine. Dezvoltând aceasta idee, în 1934, George Herbert Mead susține că adesea ajungem 
să ne cunoaştem pe noi înşine imaginându-ne ceea ce alte persoane, a căror opinie ni se pare 
importantă, gândesc despre noi, încorporând aprecierile lor în imaginea de sine. Ideea lui 

Mead este în consonanţa cu rezultatele unora dintre experimentele lui Gallup. Acesta a constatat că 
maimuţele care au fost crescute în izolare nu sunt capabile să se recunoască în oglindă; abia după ce 
au fost integrate într-o populație de semeni, după câteva luni au reuşit să îşi identifice propria 
imagine, prin contrast cu celelalte maimuțe. 


Cercetările mai recente confirmă ideile lui Cooley şi Mead: imaginea de sine sau conceptul Eului 
reflectă ceea ce noi percepem ca fiind opiniile și aprecierile celorlalți despre noi înșine, dar numai 
cu o corecție importantă: ceea ce noi gândim despre propria persoană nu este întotdeauna în 
deplin acord cu ceea ce alţii cred efectiv sau realmente despre noi. În mod cert, nu ne naştem cu 
anumite convingeri despre noi înşine — că suntem timizi, cruzi, răzbunători, prietenoși sau distanți. Se 
pune întrebarea: de unde provin opiniile prin care ne autodefinim Eul propriu? S-a demostrat că 
exista cinci surse ale conceptului de sine: introspecția, percepția propriului comportament, influenţa 
altor persoane, amintirile autobiografice şi cultura din care facem parte. 


Pentru cei mai multi dintre noi, introspecţia — autoobservarea propriilor noastre gânduri, sentimente 
şi motivații — reprezintă calea cea mai sigură şi cea mai directă spre cunoaşterea de sine. Cine 
altcineva decât noi înşine poate să ştie cu precizie şi cu deplina certitudine ce se petrece în sufletul 
nostru? Indiscutabil, introspecția reprezintă un mijloc important de autocunoaștere. 


Din aceste motive , în această brosură va propunem câteva exerciţii, mici modalități de introspectie, 
deci de autocunoaştere personală și de raportare la cei din jur. Aplicarea lor ne ajută să-l cunoaştem 
şi să-l înțelegem mai bine pe partenerul nostru educațional- elevul. 
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CELE OPT CHIPURI Durata activităţii: 15 minute 


Obiectivele propuse 
= să denumească prin pronunție reflectată fiecare stare ilustrată; 
= să potrivească imaginile decupate cu ipostazele menţionate de fişă; 
= să lipească toate imaginile decupate pe fiecare chip în parte; 
= să redea starea cerută de cadrul didactic; 
= să îşi verifice fişa de lucru cu fişa de control. 
Modul de lucru 
În prealabil se decupează imaginile cu cele opt stări din tabel. Cadrul didactic denumeşte pe 
rând cele opt stări din fişa de lucru şi trasează elevilor sarcina de a potrivi (prin lipire) pe fiecare 
„Chip” stările decupate. Elevii imită starea respectivă conform modelului oferit de profesor. La 
sfârşitul activităţii, elevii se verifică după fişa model. 
Materialele utilizate 
-= Fişă de lucru 1 
=  Foarfecă, lipici. 
Fisa de lucru Se decupează fiecare stare din tabel. 
l Musa Data: 


Imagini din timpul activității, clasa I 


Reprodu emotile, ajută-te cu tabelul de jos. 


Ragroou emotie. apasta cu it de yo 


U VUS 


YU 
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SIGURANȚĂ ȘI TEAMĂ 


i este frica cea mai devastatoare a copiilor, deoarece securitatea este nevoia de 
baza pentru ei. 

Există diferite forme de neglijnţă manifestate prin experienţe traumatice trăite în perioada copilăriei. 
Copiii mici pot trăi un sentiment de abandon, prin simpla plecare a mamei la servici. Această plecare 
este percepută ca o retragere-respingere a afecțiunii, deoarece tensiunea despărțirii este marcantă 
pentru sentimentele sale. Potrivit lui Freud, situațiile de nesiguranță, amenințare sau pericol dezvoltă 
tn copil teama de abandon, sentimentul pierderii. Cu toate acestea , este imposibil , să fie ferit de 
astfel de experiențe, care gestionate corect de către adulti , îl întăresc, îl responsabilizeă şi totodată îi 
dezvăluie limitele. Trebuie avută în vedere orice experiență de violență petrecută în familie, 
conflictul dintre părinți sau absențele îndelungate a unuia dintre părinți, pot declanşa sentimente de 
nesiguranță şi frica de abandon. 


Experienţa timpurie a abandonului creează anxietate şi teamă , deoarece există mereu îngrijorarea şi 
frica de pierdere a persoanei dragi. Această traumă îi face să se simtă vulnerabili, si dezvoltă 
anxietatea de separare, manifestată frecvent în tulburări de învăţare, sentimente de inferioritate, 
hipersensibilitate, timiditate, depresie, dificultăţi de relaţionare, dezechilibre emoţionale. 


Gândurile unui copil abandonat: “sentimentele mele nu contează, nevoile tale sunt 
prioritare* 


Poti sa-mi iei inima, u mai am nevoie de ea! 


| dont, want it ompiere: 
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Cuvintele pot 


Ce au făcut cuvintele tale azi? 


Violenţa asupra copiilor indiferent de formele pe care le îmbracă , verbală, fizică, psihică , este de 
condamnat, deoarece poate provoca răni ce nu se vor închide decât foarte greu sau poate niciodată. 

Neglijarea, abandonul, abuzul, violenţa pot afecta sănătatea fizică şi mentală a copilului, influențând 
capacitatea sa de învăţare, de socializare şi ca efecte de mai lungă durată, capacitatea de a funcționa 
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Imagini din activitatea desfaşurată la clasa a IX-a 
*Mâna care ajută, mâna care deranjează* 


N 
h, j 
NU | 
g J 
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PRIETENIA 


Prietenia este o valoare care ar trebui să prevaleze acasă şi la şcoală ar trebui să 
continue să promoveze activităţile pentru a consolida legăturile de prietenie în rândul 
copiilor, reprezentanţi, cadrele didactice şi personalul general al instituției. 


« Ce poate face familia: 


-Conversaţii cu privire la valoarea prieteniei 
- Să-i respecte pe prietenii copiilor lor 
- Sa invite colegii, prietenii copilului acasă sau la diferite ieşiri în familie 


Este foarte important ca familia să cunoască ce prieteni are copilul, si dacă aceştia satisfac 
nevoile individuale ale acestuia. Să promoveze în permanenţă o atmosferă de comunicare și 
să organizeze diferite activităţi de recreere , momente foarte bune pentru a-i cunoaște pe cei 
care sunt prietenii copilului. 


« Ce poate face şcoala: 


-Să promoveze activităţi ce vizează dezvoltarea abilităţilor sociale 

- Consolidarea legaturii şcoală —familie în beneficiul copilului 

- Să promoveze proiecte prin care se valorizeaza relaţia cu ceilalți, prietenia, 
sprijinul reciproc 

- Organizarea deateliere de lucru pentru cadrele didactice cu privire la 
strategiile de promovare a prieteniei între colegii de clasă 

- Informarea părinţilor şi tutorilor despre relatiile de prietenie/animozitate 
dintre copii, pentru ca acestia să acționeze în consecință 

- Organizarea de grupuri de studiu / joacă pentru copii de vârste apropiate , ce 
au ca obiectiv satisfacerea diferitelor nevoi: lectura, teatru, joacă etc. 

- Promovarea activităţilor de alfabetizare prin poveşti, cântece, jocuri, având 
la bază relațiile de prietenie. 
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Felicitarea prieteniei 
(Coloreaz-o şi ofer-o prietenului tău) 


Descrie ce vezi în imagini: 
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Colorează așa cum iţi place ţie! 
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Joc :"Surpriza" YAZ, 
pya 


Competență generală: 
- inițierea şi menținerea unei relații, a interacțiunii cu alții; 
Obiective specifice: 

- să stabilească relații de prietenie cu un copil; 

- să denumească cum îşi alege prietenii; 

- să exerseze abilităţile de împărţire a jucăriilor,să ofere o jucărie ;4 ýx S 

Materiale necesare:-câte trei jucări (maşini, păpuşi); Ke 

Descrierea activității : 

Profesorul „ia pe rând câte un copil şi îi propune ca împreună să fx o surprizf altor copii.Îi dă 
acestuia trei jucării şi îi cere să le pună în gentuţele a trei copiii, apoi să spună de ce a dorit să facă 
surpriză copiilor pe care i-a ales(se notează răspunsul,reacţia). 

e pentru a se stabili modul de percepere reciprocă şi simpatiile i se pun şi anumite 
întrebări:,,Care dintre copii crezi că îţi va face şi ţie o surpriză?”"şi i se cere să motiveze de ce 
crede că acel copil va face acest gest?sau,,Cine ai dori să-ţi facă o surpriză şi de ce?” 

e pentru a determina gradul de stabilitate a simpatiilor peste câteva zile se poate utiliza o altă 
variantă de joc: „Cea mai frumoasă jucărie”? 


Descrierea activităţii : „Cea mai frumoasă jucărie” 
Profesorul oferă fiecărui copil câte trei jucări noi şi îi lasă 10 minute să le studieze şi să se joace cu 
ele. Sunt întrebaţi pe rând, separat :*care jucarie îţi place cel mai mult*, și *care este ordinea în care 
le preferi *se notează răspunsul primit de la fiecare copil în parte . 
Copilul este solicitat, apoi, cu tact şi delicateţe să le ofere tot sub formă de surpriză în ordine copiilor 
cu, care ar dori cel mai mult să se joace. Se observă cui îi ofera jucaria care i-a placut cel mai mult, 
apoi pe celelalte. În acest timp este recomandabil să se poarte discuţii ce vizează aspectele urmărite: 

-de ce a pus-o pe cea mai frumoasă lui Ionel, pe alta lui Mihai, pe alta Mariei? 
cine crede că de data aceasta îi va face şi lui o surpriză? şi „de ce”” sau de la cine ar dori să primească 
un dar şi de ce? 
Profesorul își notează în permanenț ceea ce observă şi va analiza cum a reacţionat fiecare copil la 
propunerea de a oferi jucăriile preferate,iar pentru a spori gradul de precizie al preferințelor peste 
câteva zile copiii sunt întrebaţi cui au făcut surprize, când s-au jucat ultima oară cu surprizele’? şi de 
ce? 
Copiilor cărora nu li s-a făcut nici o,, surpriză”",li se oferă jucarii din cele de rezervă( acest lucru se 
face cu delicateţe, în spiritul jocului , pentru a nu-i răni),pentru a nu se simți excluși, nedoriți ; 

Acest joc „urmăreşte raporturile selective şi preferinţele,care presupun opţiuni într-o 

situaţie conflictuală şi trăirea unor stări emoţionale pozitive prin faptul că cineva îţi face o surpriză 
declanşând emoţii de bucurie. 


P 4 


pai! 


Joc: "Cursa cu obstacole”! 
Competenţă generală: competenţe sociale,iniţierea şi menţinerea unei relaţii cu cei din jur; 


Obiective specifice: v 
-să manifeste comportamente adecvate jocului cu alți copii s T -$ 
-să respecte regulile unei situații de joc ; y sti X 
-să ofere ajutor; A 


Materiale necesare: - scăunele, cutii de carton, jucării mari, mă 
Descrierea activității: 

Obiectele ce vor fi folosite în joc,scăunele,cutii, jucării, 
devină obstacole pe care copiii vor trebui să le evite. Un copil va fi legat la ochi cu un fular, în timp 
ce altul îl va lua de mână și îl va ghida printre obstacole până la punctul de sosire. Acest joc,se repetă 
până când fiecare copil din grupă a participat la joc. 

Recomandări_- prin acest joc de mişcare, copiii învaţă să ofere ajutorul, se bucură împreună, poate 
au iniţiativă, iau decizii de care sunt responsabili . 
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Joc concurs: Campionii”? 


Competenţă generală: 

-conştientizarea emoţiilor „exprimarea emoţiilor „etichetarea corectă a emoţiilor; 
Obiective specifice: 

-să -şi dezvolte capacitatea de focalizare a atenției; 

-să accepte ajutor din partea adultului, să se detensioneze ; 

-să identifice emoţiile în funcţie de indicii non-verbale, să manifeste emoţii pozitive; 


Materiale necesare: 
un coşuleţ cu corzi de sărit, coşuleţ cu mingi, coşuleţ cu obiecte pentru aruncare la ţintă; 


Descrierea activităţii: 


Profesorul le spune copiilor că au în faţă trei coşuleţe cu corzi de sărit „mingi,şi obiecte pentru 
aruncare la ţintă; ne vom jocul, Campionii "'şi copiii care vor reuşi să facă câte cinci acţiuni din 
fiecare va primi buline în funcţie de câte ori reuşeşte acţiunea.Cei mai buni vor fi campioni. 

Se solicită părerea copiilor, să spună ce cred ei despre activitățile propuse, daca au înţeles regulile 
jocului , dacă li se pare uşor/greu. 

Pe durata jocului „de câte ori vor reuşi să sară cu coarda,să arunce mingea în sus şi s-o prindă, vor fi 
aplaudaţi, apreciaţi „etc.. Se vor nota atent răspunsurile şi reacţiile la succesul sau insuccesul 
neprevăzut dar şi la bucuria de a participa la întrecere între ei, de a câştiga. 


Recomandări: 


In timp ce copiii participă la probele concursului de joc, săritura cu coarda, jocul cu mingea, 
aruncatul la ţintă, vor fi încurajați, ajutaţi discret, cu delicateţe; vor fi apreciaţi pentru efort, pentru 
curaj, celor timizi, li se va insufla încredere- că pot să sară coarda, să arunce mingea, să arunce la 
țintă; 


Această activitate produce reale sentimente de satisfacție morală . Aprecierile pozitive, produc 
bucurie, entuziasm, dorinta de a se încuraja unii pe alţii, si de a trai cu satisfactie reusita, dar si de a 
accepta invingerea. 


La sfărşitul activităţii TOTI copiii sunt apreciaţi/ laudai pentru modul frumos în care s-au copmportat 
şi primesc diverse recompense. 
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Cum te vezi tu? 


Cum te văd ceilalţi? 
Cum ai vrea să fi văzut? 


Desenează-ţi chipul (faţa) Desenează-ţi chipul cum ai vrea să fie 


[N 


| 
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PERSOANA MEA 


Copilul este înregistrat chiar după naștere şi are de la această dată, dreptul la un nume, la o 
cetățenie, de a-şi cunoaşte părinţii şi de a fi crescut de aceştia. 

Acum el primeşte primul său act de identitate, numit Certificat de naștere. Prin copil se 
înţelege orice ființă sub vârsta de 18 ani. 


Certificatul de naştere 
Încă din maternitate, 
Am primit primele date, 
Că un nume mi s-a dat, 
Care-i în certificat. 


Tot în el s-a mai trecut 
Ziua-n care m-am născut 
Şi în ce localitate, 

Însă nu au fost uitate 
Numele părinţilor, 

Apoi chiar şi vârsta lor. 


Buletinul — Paşaportul 
Astăzi eu am împlinit 
Paisprezece ani. 
De aceea, am primit 
Fără să dau bani, 


Cartea de identitate. 
Grijă voi avea, 
Că-n ocaziile toate 
Mă prezint cu ea. 


Numai în străinătate 
Pot să nu o port, 
Pentru că datele toate 

Sunt şi-n paşaport. 
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DEFINIREA _SINELUI 


Stima de sine 


= Iubirea de sine 
Concepţia despre sine 


Incederea în sine 


Alfred Adler, primul psiholog care a creat o teorie holistă a personalităţii, încercând să ţină cont de 
toate influenţele fundamentale care marchează viaţa individului, considera că „măreția omului apare 
când el începe să se vadă așa cum este”. 


STIMA DE SINE — Cum să te iubeşti pe tine pentru a te înţelege mai bine cu ceilalți 

Stima de sine se bazeaza pe trei ingrediente : 

- încrederea în sine 

- concepția despre sine 

- iubirea de sine 

precum si o bune dozare si relaţie intre ele. 

1. IUBIREA DE SINE : 

Este necondiționată în ciuda defectelor şi a limitărilor, o voce interioară care ne spune că suntem 
demni de iubire şi respect. Este « soclul » stimei de sine, elementul cel mai profund şi cel mai intim 
-nu depinde de performanţele noastre 

-nu ne fereste de suferinţă şi de indecizie 

- ne apară de disperare 


Depinde de « hrana afectivă » primită în copilaria noastră. Carenţele 
iubirii de sine, în practica clinic, 

sunt cele mai dificil de compensat. Frecvent apare o carenţă , o lipsă a 
iubirii de sine în tulburările de personalitate de toate felurile în care 
relaţionarea cu ceilalţi este deficitară şi orice relaţie se indreaptă spre 
conflict şi/sau esec. 
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Ca sentiment există la toţi oamenii, chiar şi la cei nedreptățiți de viață ; din această iubire de sine apar 
resursele care ne permit să rezistăm şi să facem față problemelor și provocărilor vieții. 


2. CONCEPTIA DESPRE SINE: 
: Reprezinta concepţia care o avem despre noi, convingerea ca suntem 
deținătorii calitaților si defectelor noastre. 
Subiectivitatea joaca un rol esenţial cu intelegerea 
S | delicată. Concepţia de sine pozitivă reprezintă o forţa interioară care 
SIN ne permite sa ne bucurăm de sansa noastră. 
Se datorează în principal : 


LE i 


(3 


- mediului familial și proiectelor pe care părinții/familia le fac pentru noi 

- uneori apare « copilul împovărat cu misiune » , nemaiținându-se cont de îndoielile și neliniştile 
unui copil, la vârste fragede şi fragile 

- nu se ține cont de dorințele şi capacitățile sale 


3. ÎNCREDEREA ÎN SINE : 
Reprezinta capacitatea de a acţiona într-o manieră adecvată în situaţiile importante. 
Se manifestă în situaţii noi și neprevăzute şi care 

au o miză deosebită şi permite mobilizarea calitaţilor , 

sau dacă persoana este copleşită de dificultăți ( tulburare de adaptare). 
Poate părea mai puţin importantă 

dar este esenţială în susţinerea stimei de sine. 

Provine în principal de la educaţia primită în familie şi la şcoală, 
unde membrii grupului social prezintă eșecurile 

ca posibile, dar nu catastrofice. 

Se transmite prin : 

- exemplu (putarea exemplului , ce vede copilul acasă) 

- prin conversaţie ( ce i se spune copilului,cum şi dacă i se cere părerea)? 


Insuficienta încredere în sine povoacă inhibiţie, lipsa iniţiativei în ciuda competenţei. 


Trebuie să stabilim exact care sunt adevaratele probleme care pot afecta încrederea, 
respectul și stima de sine . În viața adevărată problema nu ești tu, ci relaţiile pe care le ai cu 
lumea exterioară, iar acestea pot fi îmbunătățite. Cum să facem asta ? Nu trebuie să căutăm să 
schimbăm sau să controlăm situaţii, păreri sau oameni care nu se pot schimba ; trebuie doar să nu 
ne lăsăm influentati de aceştia sau afectaţi de părerea lor. 
> Să acceptăm responsabilitatea de a face schimbări în viața noastră, educând felul în care 
relaționăm, succesul profesional şi gestionarea emoțiilor. 
Să NU luăm în tragic eşecul ; orice greșeală este o oportunitate de a învăţa. 
Fii competitiv doar cu tine şi nu pentru a dovedi ceva, altora. 
Fii ambițios, realist şi optimist, visează visele tale, nu pe ale altora ; fixează jaloane în drumul 
către scopul propus. 
Fii pozitiv, nu te gândi la ce crezi tu că nu se poate, ci la ceea ce se poate. Nu te gândi la ce nu 
vrei, ci la ce vrei. 
Investeşte în dezvoltarea personală, e cea mai bună investiţie. Anturajul este vital în 
Evoluţia ta, alege-l cu grijă ! 


Y YVYY 


A4 


Urmând acestea vei căpata încredere în tine, vei învăța să te adaptezi la schimbări, să faci față 
provocărilor , deoarece, nimic din ceea ce facem nu urmăreşte neapărat un traseu prestabilit, şi ceea 
ce e mai important : nimic nu este întâmplător! 
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ECHILIBRUL STIMEI DE SINE 


Intre cele trei elemente ale stimei de sine se crează legături de interdependenţă. Iubirea de sine 
necondiționată provoacă o concepţie de sine pozitivă și determină o influenşă favorabilă asupra 
încrederii de sine. SE e 


Există persoane care prezintă o disociere a acestor 3 elemente : 

- conceptie de sine fragilă: o persoană care întâlneşte un obstacol grav în viaţă , o perioadă grea 
care se permanentizează , rezultat:stima de sine se prăbuşeşte! 

- lipsa iubirii de sine: persona cu o reușită excepțională datorită unei concepţii de sine foarte bune 
dar cu un eşec sentimental, va face să se nască îndoieli și complexe în același timp; 


Pot apărea mai multe tipuri de stimă de sine, specifice diferitelor domenii care pot funcționa de o 
manieră relativ independentă unele de altele 

(de ex. un profesionist de succes cu o viaţă de familie dezastruoasă) 

La majoritatea oamenilor „un succes sau un eşec într-un domeniu, vor determina efecte în alte 
domenii. Invers, o reușită într-un domeniu va da un imbold creator altor domenii ale vieții. 

În concluzie , stima de sine este o concepție globală despre sine. 

Dacă este : 

- binevoitoare şi pozitivă , ne permite să minimizam defectele şi să maximizăm şi să profităm de 
calitățile noatre; 

- foarte fragilă : suntem foarte severi cu noi înşine în ciuda reuşitelor şi devine un obstacol în calea 
realizării personale. 


HRANA STIMEI DE SINE 
Se bazează pe două elemente principale : 


1. Sentimentul de a fi iubit ( apreciat, popular, simpatizat, dorit, acceptat) 
2. Sentimentul de a fi competent (performant, abil, dotat...) 
De ex. -la servici, dorim să fim experți într-un domeniu şi în aceleşi timp să fim apreciaţi de colegii 
noştri; 
- în cuplul nostru ne dorim dragostea celuilalt dar şi stima şi respectul acestuia; 
Stima de sine nu este o dată şi pentru totdeauna !! 
Ea este o dimensiune eminamente mobilă a personalităţii, mai mult sau mai puţin înaltă, mai 
mult sau mai puţin stabilă şi mai ales are nevoie să fie hrănită în mod regulat!!! 


CELE PATRU MARI TIPURI ALE STIMEI DE SINE 


Stima de sine înaltă 


1 Stima de sine înaltă şi stabilă : 2. Sitma de sine înaltă şi instabilă 
- circumstanţele externe şi evenimentele normale au - poate suferi şocuri majore în special în contextele 
mică influenţă asupra stimei de sine competitive și/sau destabilizatoare 
-persoana nu consacră mult timp și energie pentru - reacţionează energic la critică şi la eşec , care sunt 
promovarea imaginii sale percepute ca pericole 
- demonstrează convingere în exprimarea punctelor - încearcă să se pună permanent într-o lumină 
de vedere favorabilă şi tinde să monopolizeze discuţiile 
- este iritabil şi reacţionează la provocare prin critică 
sau printr-o glumă agresivă 
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Introvertiţi şi extravertiţi 
-  Inaltă stimă de sine, extravert : poate părea lăudăros, se exprimă usor, reacţionează deschis la 


critică 


-  Inaltă stimă de sine, introvert : tăcut, mai sensibil, se poate apăra cu vigoare, surprinzand 
interlocutorii care-l credeau indiferent. 
Stima de sine scăzută 


1 Stima de sine scăzută şi stabilă : 


2. Stima de sine scăzută şi instabilă 


- puțin mobilizată de evenimentele exterioare, chiar 
favorabile 

- dacă este prezent într-o întrunire , răspunde la 
întrebari dar preferă să se afilieze la răspunsurile 
anterioare 


- sensibilă şi reactivă la evenimentele exterioare, 
pozitive sau negative. 

- progresele sunt labile, nivelul nivelul se reduce 
imediat ce apar noi dificultăți 

- fac eforturi de le oferi altora (şi lor) o imagine mai 
bună 

- dacă sunt contrazişi se destabilizează repede 

- dacă este acceptat în comunitatea respectivă se 
prezintă bine. 


> Dorinţa de a progresa : cei cu SDS slabă si instabilă sunt dornici de a-şi ameliora condiția şi 
starea sufletească , față de cei cu SDS slabă si stabilă par a fi resemnaţi şi fac puține eforturi de a se 


valoriza. 


p Dorinţa de a fi acceptat : cei cu stima de sine scăzută şi instabilă sunt caracterizați printr-un 


triumf modest şi o suferință discretă. 


La originile unei stime de sine scăzute : 
1. deficit de susţinere / încurajare din partea parinților 


3. o supraprotecţie parentală cu o redusă valorizare a copilului 
4. evenimente de viaţă care provoacă copilului un sentiment de lipsă de control asupra mediului 


5. carenţele afective majore. 


Având sentimente de inferioritate sau de stimă de sine scazută, îi lăsăm pe alţii să ia controlul asupra 
vieţii noastre. Apare izolarea, şi lupta sa se va derula doar în plan intern. Uneori, pentru a depăşi 
acest disconfort /tensiune interioară şi de a atenua durerea, ne întoarcem la diferite tipuri de 


dependenţă. 
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CUM DOBÂNDIM STIMA DE SINE? 


Trebuie să acceptăm cu toţii un adevăr cert : stima de sine este foarte importantă şi un 
nivel ridicat al acesteia ne poate ajuta să realizăm mult mai multe în viaţă. Pentru dobândirea 
stimei de sine sau a îmbunătăţirii acesteia, trebuie să facem câtiva paşi, şi anume: 


> 


v Y 


> 
> 


să învăţăm să ne simţim bine în pielea noastră ; putem face asta zăbovind asupra lucrurilor 
pozitive pe care le facem, iar nu a celor negative. Daca ne oprim asupra celor negative, să 
încercăm să găsim modalităţi de a le înlătura, remedii- nu scuze! 

să ne simţim bine, când ne îngrijim de felul în care arătam; ceilalți vor observa şi ei cu 
siguranță. 

să ne cultivăm hobby-urile, pentru că vom avea un tonus mai bun. 

să fim fermi cu cei care încearcă să ne intimideze;, să facem asta cu calm şi fermitate şi ne 
vom simţi mai bine. 

să acceptăm eventuale complimente, să nu le ignorăm sau contrazicem ; trebuie să acceptăm 
aprecierile, dacă simțim că sunt sincere. 

să ne facem iubiţi pentru ceea ce suntem, prin onestitate şi sinceritate. 

să ne stabilim clar barierele/limitele personale, nelasând pe alţii să ne vorbească urât sau să 
ne supere. 


Sunt şi lucruri pe care nu trebuie să le facem, şi anume : 


să nu aşteptăm ca alții să ne înveţe cum să traim; numai noi putem face asta! 

să nu ne neglijăm interesele, ajutând pe alții să facă ceva ce pot face singuri. Să nu ne 
comparăm mereu cu cei din jur, căci astfel vom găsi mereu motive să ne considerăm inferiori. 
să nu ne dorim mereu lucruri care nu ne sunt la îndemână sau pe care — evident — nu le putem 
avea, căci vom ajunge să nu prețuim ceea ce avem deja , să nu ne sabotăm singuri succesele 


sau să le minimalizam, spunând „a fost o întâmplare” sau „am avut noroc”. 


e să nu ne temem să fim sinceri şi deschişi. 


e sănunerefugiem în alcool, drog, mâncare, sex sau shoping atunci când avem un 
eşec, suntem furioși şi frustrați, sentimente provenite dintr-un nivel scăzut al stimei 


de sine. 


Formarea imaginii şi a respectului de sine are un rol 
deosebit în conturarea personalității echilibrate şi 


armonioase a individului. 


Imaginea de sine, corectă se formează prin intervenția 
conjugată a familiei, şcolii şi societăţii. 
Intervenţia părinţilor şi a profesorilor este, deci, 


determinantă. 
e Părinți Profesori 
a. să dezvolte încrederea în imaginea fizică a a. să aibă aşteptări rezonabile în raport cu vârsta 
copilului; elevilor; 


b. să dezvolte încrederea în resursele psihice proprii 
(părinții să stimuleze autocunoaşterea); 

c. să îi determine pe copii să-şi asume sarcini după 
modelul matern şi patern; se realizează astfel 
raportarea imaginii de sine la aceste modele; 

d. să-i ajute săconştientizeze că formarea imaginii şi a 
respectului de sine are un rol deosebit în conturarea 
personalităţii echilibrate şi armonioase a individului. 
(copilul se cunoaşte mai bine raportându-se la 
ceilalţi); 

e. să-i ajute să-şi conştientizeze succesele; 

f. să stimuleze exprimarea emoţiilor pozitive şi 
negative; 


b. să-i ajute să-şi planifice adecvat activităţile; 


c. să determine concentrarea elevilor asupra 
aspectelor pozitive din experienţa lor, din viaţă, etc.; 


d. să-i ajute să decidă singuri; 


e. să folosească încurajarea şi recompensa atunci 
când este cazul; 


f. să fie model personal pentru elevi; 
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h. să stimuleze capacitatea copilului de a suporta 
«influenţele violente » din mediu; 

i. să aplice ponderat şi echilibrat recompense şi 
sancțiuni; 


- să-l ajute pe copil să-şi identifice punctele tari şi punctele slabe şi să le valorifice pe cele tari 


CUM SĂ DIAGNOSTICĂM DIFERITELE PROFILE ALE STIMEI DE SINE? 


Vă propunem să testaţi atât stima de sine a persoanelor care vă înconjoară, cât şi pe a 
voastră, în funcţie de reacţiile la patru situaţii-cheie: succese, complimente, eşecuri, critici. 
Observaţi (pe un număr suficient de situaţii) răspunsurile în aceste momente, 


revelatoare ale stabilităţii stimei de sine. 


TIPUL STIMEI DE REACȚIA TIP DE RĂSPUNS 


LA UN 


TIP DE RĂSPUNS 
LA UN COMPLIMENT 


SINE 


SUCCES 


STIMĂ DE SINE ÎNALTĂ ŞI “Sunt multumit, imi face plăcere | “Multumesc mult!” 
STABILĂ că am reuşit asta.” 


STIMĂ DE SINE ÎNALTĂ ŞI [V-am spus-o şi. ascultați incă: | Încă incă” 
INSTABILĂ ati văzut pimic, cei care nu au 
RONI dă ate 


STIMĂ DE SINE SCĂZUTĂ ŞI | “Voi fi la inâltime acum?” “Oh. şțiţi. n-am nici un merit” 
INSTABILĂ 

STIMĂ DE SINE SCĂZUTĂ ŞI | Cade gray bolnav opt zile după Încetaţi, nu ma interesează asta” 
STABILA aceea. 


Regzjii la sucegs şi la complimente 


TIPUL STIMEI DE SINE REACȚIE TIP DE RĂSPUNS | REACȚIE TIP DE RĂSPUNS 
LA EȘEC LA CRITICĂ 
STIMĂ DE SINE ÎNALTĂ ŞI “A, bine, dag de ce imi spui asta?” 
STABILĂ 


STIMĂ DE SINE ÎNALTĂ ŞI “Dar pe dys. v-aţi văzut?” 
INSTABILĂ 


STIMĂ DE SINE SCĂZUTĂ ŞI | „Am avut probleme in pregătire. | “Chiar credeti?” 

INSTABILĂ pu am fost bun.” 

STIMĂ DE SINE SCĂZUTĂ ŞI Raza n-aţi remarcat “Da, şi incă mai mult decât ati 
STABILĂ spus” 


Reactiile la esecuri si la critici 
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Cultivarea unei atitudini positive 


l 


IUBEŞTE-TE! 
ACCEPT Ă-TEI 


l 


= TARTĂ-TEI 


= Fi bun cu tine, deoarece fără 
rg tine, noi ramânem fără sursa unor 
yourself lucruri minunate! 


s pe dood to 


tho resf op u$ 


qare wi fho: id Source of 


I 


| 
hings 
j 


leonardo Jusolia] 


eeen 


Aşadar, iubirea faţă de tine şi faptul de a te plăcea aşa cum eşti te ajută să scapi de stres. 
Dacă nu te iubeşti - te plângi tot timpul, vrei non stop să fu altfel şi nimic nu te mulţumeşte la tine. 
Eşti negativist, iar oameniilor nu le plac oamenii negativişti. Fiecare are problemele sale care îi 
frământă, nu le faci un bine dacă îi încarci şi pe alţii cu problemele tale, plângându-te non stop. 


Dacă te iubeşti, îţi creşte stima de sine şi o dată cu ea şi încrederea în forţele proprii. Devii 
totodată mai relaxat, te simţi mai confortabil în orice situaţie pentru că nu mai te străduieşti să fii 
tot timpul altfel deoarece te placi aşa cum eşti, eşti mai liber iubindu-te pe tine. 

lubindu-te, te vei respecta mult mai mult. Nu vei mai fi o slugă pentru alţii pe care îi placi pentru 
că în primul rând te vei iubi pe tine si celorlaţi le va fi uşor să te iubească. 


lar dacă te vei respecta mai mult, oamenii vor ştii că nu vei accepta orice din partea lor şi astfel vor 
începe şi alţii să te respecte mai mult. Ştii bine că dacă te compari cu alţii vei avea de suferit. Vei 
vedea lucrurile care îţi lipsesc, vei vedea ce e minus la tine şi ce nu eşti. 

„Dar, vei scăpa de veninoasa nevoie de a te compara cu 


ceilalți înseamnă că te-ai hotărât cine eşti. 


Şi te placi aşa cum eşti. 


In caz contrar, îţi vei sabota singur şansele de succes pentru că va apărea un conflict între imaginea 
care o ai faţă de tine şi ipostaza de succes pe care o dorești. 
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În concluzie, iubeşte-te, respectă-te. MERIŢI! 
Ține minte că EŞTI CEL MAI BUN şi... 


spune-ţi „MĂ IUBESC! ÎMI PLACE DE MINE!” 


A te simți sănătos, optimist şi împăcat cu tine însuţi nu este un lux, ci o necesitate. 
„Nimeni nu ne poate face să ne simțim inferiori fără acceptul nostru” (Eleanor Roosevelt ) 
Trebuie 
> să ne fixam obiective personale. 
> să acceptăm critica ; ea poate fi un lucru pozitiv şi constructiv, dacă vine din partea 
cuiva care ne respectă. 
> să acceptăm că putem greşi, putem avea eşecuri ; important este cum ne raportam la ele, cum 
trecem peste ele şi ce învăţăm din ele. 
> să formulăm gândurile despre noi la modul afirmativ, nu negativ. Nu vom spune „nu fac 
nimic bun” ci „uneori mai greşesc”. 
> să trăim în prezent, să ne bucurăm de clipa de faţa; trecutul a trecut, viitorul va veni. 
> să gândim pozitiv. 
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Il 
um Să-i ajutăm pe copii să-şi crească stima de sine? 


= Obsevându-i şi identificând starea în care se află!! 


Stima de sine este elementul cheie pentru o viaţă de succes, deoarece reflectă ce credem și cum ne 
simțim cu noi înşine, iar comportamentul nostru va reflecta acest lucru. Cunoascând aceste 
comportamente şi obsrvându-le cu mare atenţie , putem identifica foarte uşor nivelul stimei de sine. 
In acest context putem ajuta sau incuraja! 


Un copil/adolescent cu stima de sine ridicată se va comporta astfel: 
Acţionează independent 

Îşi asumă responsabilităţi 

Se mândreşte cu realizările sale 
Manifestă toleranţă la frustrare 
Acceptă noi provocări 

Gestionează corect emoţiile negative 
Ajuta şi îi pasă 


+ 
. e 


+ 
kS 


Că 


+ 
kS 


+ 


+ 
kS 


+ + + 
e te t 


Stima de sine scăzută, se manifestă astfel: 


2 
.. 


Evită să încerce lucruri noi 
Se simte neiubit şi nedorit 
Îi invinovăţeşte pe ceilalți pentru nerelizările sale 

Se simte sau pretinde că este indiferent d.p.d.v emoţional 
Incapabil de a tolera un prag minim de frustrare 

Nu-şi valorifica talentele şi abilitățile 
Uşor de influenţat 


+ 
COC d 


+ 
1 


?, ?, 
e te 


Că 


+ 
kS 


Că 


+ 
KS 
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Exerciţii 


-fata din oglinda -stima mea de sine 
-oglinda -vreau sa am incredere in mine! 


-in oglinda-autoportret -eu-l puzzle 
-autoprezentarea -sforile care ma tin 
-cartea mea de vizita -usa 


FAŢA DIN OGLINDĂ 


Elevii vor fi invitaţi să se privească în oglindă si să descrie persoana pe care o văd acolo. La un 
moment dat vor fi întrebaţi câte feţe văd în acea oglindă? 

Este momentul potrivit pentru a introduce o nouă 
secvenţă de discuţie cu privire la tipurile de eu-ri pe care 
le întâlnim. 

Cunoaşterea de sine cât şi formarea imaginii de sine 
sunt procese complexe care se dezvoltă o dată cu vârsta 
şi cu experienţele prin care trec oamenii. Astfel, în cadrul 
imaginii de sine facem distincţia între Eul real, Eu-l 


viitor şi Eu-l ideal. 


EUL REAL 


sau actual este rezultatul experienţelor noastre , a cadrului socio-cultural în 
care ne ducem existenţa. 


Eu-l fizic=imaginea corporală,modul în care ne percepem propriul fizic sau modul în 
care credem că ne percep alţii. Este important să avem o imagine realistă despre 
propriul fizic şi să ne depăşim complexele. Exemple : mulţi actori urâţi care au reuşit 
printr-un farmec personal aparte; persoane grase care şi-au adoptat deviza: „Ce e bun 
trebuie să fie şi mult”., Napoleon care scund fiind a spus” Esenţele tari stau în sticluţe 
mici”etc. 


Eu-l cognitiv=modul în care o persoană primeşte şi interpretează informatii 
despre sine din exterior, de la lume.Uhnii rețin numai ceea ce le place să audă, alţii 

Eu-l real cuprinde: numai criticile, alții exagerează, dau vina pe alte persoane pt. a-şi menţine stima de 
sine; unii se învinove mereu etc. 


Eu-l emoţional=totalitatea emoţiilor, sentimentelor faţă de sine si faţă de lume. 
Oamenii deschişi vorbesc cu uşurinţă despre problemele lor emoţionale, alții, 
preferă să le discute doar într-un cerc foarte restrâns. 


Eu-l social=”vitrina” persoanei. Sunt persoane tip „cactus”(mereu puşi pe hartă); 
„mimoză”(mereu în defensivă), ”pisică”=suspicioşii, care testează mereu terenul.Cu 
cât o persoană este mai imatură cu atât discrepanţa dintre felul în care se comportă 


acasă şi cel care se comporta în societate este mai mare. 


Eu-l spiritual=valorile si principiile unei persoane. Sunt mai multe tipuri: idealiste, 
pragmatice, religioase, altruiste, pacifiste etc. 
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